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Abstract 
Ausgangslage 
Personen, die Schreibtischarbeit im Büro, insbesondere auch im Homeoffice verrichten, 
verbringen einen Grossteil ihres Alltags sitzend und bewegen sich zu wenig. Dadurch stel- 
len sie eine Risikopopulation für ein erhöhtes Mass an nicht übertragbaren Krankheiten 
dar. Die Arbeit von zu Hause verringert einerseits die Alltagsbewegung, andererseits kann 
die im Homeoffice gewonnene Zeit für mehr körperliche Aktivität genutzt werden. 
Ziel 
Diese Bachelorarbeit hat das Ziel, den Bewegungsalltag im Homeoffice mit dem im Betrieb 
zu vergleichen und darzulegen, welche Faktoren zum Bewegungsverhalten im Homeoffice 
beitragen und welche Bedürfnisse die Erwerbstätigen haben. 
Methode 
Für die Datenerhebung wurde ein exploratives Mixed-Method-Design angewendet. Zuerst 
wurde eine quantitative Befragung mit 65 Erwerbstätigen durchgeführt. Anhand der Ergeb- 
nisse konnten sechs Erwerbstätige für qualitative Interviews rekrutiert werden. 
Ergebnisse 
50 % der Befragten bewegen sich im Homeoffice allgemein weniger als im Büro, ein Vier- 
tel bewegt sich mehr. Wiederum macht die Mehrheit im Homeoffice mehr Sport, längere 
Unterbrüche und ist mehr in der Natur im Gegensatz zum Betrieb. Das soziale Umfeld, 
das Wohlbefinden und der Workload sind wichtige Einflussfaktoren auf die Bewegung. 
Schlussfolgerung 
Der Bewegungsalltag ist sehr individuell. Aufgrund der Eigenverantwortung im Homeoffice 
muss die Bewegung bewusst in den Alltag integriert werden. Die Unterstützung von ge- 
sundheitsförderlichen Verhaltensweisen erfordert das Verständnis der verschiedenen Fak- 
toren, welche die körperliche Aktivität beeinflussen. 
Keywords 
Bewegungsalltag, körperliche Aktivität, sedentäres Verhalten, Homeoffice, Betrieb, Covid- 
19-Pandemie 
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1 Einleitung 
«Bewegungsmangel ist das Resultat einer in wenigen 
Jahrzehnten vollzogenen Technisierung und Automation. 
Die Wandlung unseres Lebensstils hat zwar die Umwelt 
verändert, aber nicht unser Erbgut.» 
(Hollmann, n. d., zitiert nach 
Decker & Decker, 2015, S. 223) 
Veränderungen in der physischen, ökonomischen und sozialen Umwelt (z. B. Arbeits- 
platzumgebung und Kommunikation) haben unsere Bewegungsgewohnheiten stark verän- 
dert (Almarcha et al., 2021). Die Digitalisierung und die Veränderungen der Arbeitsplätze 
und Berufe haben den Anteil an sitzender Arbeit am Schreibtisch erhöht (Dewitt et al., 
2019). Die Informations- und Kommunikationstechnologien (IKT) ermöglichen uns ein orts- 
und zeitunabhängiges Arbeiten, wodurch neue Arbeitsformen begünstigt werden, wie z. B. 
das Homeoffice (Badura et al., 2019). Auch die Covid-19-Pandemie hat einen enormen 
Einfluss auf unsere körperliche Aktivität am Arbeitsplatz. Denn eine der herausragendsten 
Veränderungen während der Covid-19-Pandemie ist die Verbreitung von Homeoffice, die 
mit zunehmend sedentärem Verhalten einhergeht (Almarcha et al., 2021; Parry & Straker, 
2013). Der Homeoffice-Trend wurde schlagartig beschleunigt und wird in Zukunft weiter 
etabliert (Fischer & Walf, 2020). Durch die Pandemie wurde Homeoffice, und die damit 
verbundenen Auswirkungen auf die Gesundheit, aktueller denn je. 
«Gesundheitsförderliche Lebenswelten schaffen» ist eines der fünf Handlungsfelder der 
Ottawa Charta zur Gesundheitsförderung. Die verändernden Arbeitsbedingungen haben 
einen entscheidenden Einfluss auf die Gesundheit der Erwerbstätigen (WHO, 1986). Ein 
aktiver Lebensstil wirkt sich positiv auf das Wohlbefinden und die Gesundheit aus. Unsere 
Arbeitsplätze sind jedoch nicht unbedingt förderlich für die körperliche Aktivität am Arbeits- 
platz (Thompson et al., 2018). Personen, die Schreibtischarbeit verrichten, stellen eine Ri- 
sikopopulation für ein hohes Mass an sitzender Tätigkeit, mangelnder Bewegung und ar- 
beitsplatzbedingten Krankheiten dar (Smith et al., 2015; Lindberg et al., 2018). Nicht nur 
im Büro, insbesondere auch im Homeoffice, wird meistens stundenlange Bildschirmar- 
beitszeit in einer immer gleichbleibenden Sitzposition verrichtet (SECO, 2019). 
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Langandauerndes Sitzen ohne Unterbrechungen erhöht das Risiko für nicht übertragbare 
Krankheiten (NCD) (BAG, 2020). Aufgrund dessen ist die Bewegung am Arbeitsplatz für 
die Praxis der Gesundheitsförderung und Prävention ein sehr relevantes Thema (SECO, 
2016). 
Bisherige Erkenntnisse führen zur Annahme, dass Schreibtischarbeitende im Homeoffice, 
im Gegensatz zum Büro, meist deutlich länger an einem Platz sitzen und die Bewegung 
am Heimarbeitsplatz abnimmt (Landes et al., 2021). Allen et al. (2015) zeigen, dass einer- 
seits die Arbeit von zu Hause die gesamte körperliche Aktivität verringert, da der Pendel- 
weg zur Arbeit und das Bewegen im Büro, z. B. zum Drucker laufen, wegfällt. Andererseits 
kann die im Homeoffice gewonnene Zeit für mehr Bewegung genutzt werden. Zeit ist ein 
wichtiges Kapital und im Homeoffice steht es den Erwerbstätigen frei, wie sie über dieses 
Kapital verfügen (Staudt, 2021). Während der Covid-19-Pandemie wird in der Gesellschaft 
das Thema der Alltagsbewegung im Homeoffice oft diskutiert. Sitzen die Schreibtischar- 
beitenden im Homeoffice in Wirklichkeit deutlich länger an einem Platz? Bewegen sich die 
Erwerbstätigen auch über den ganzen Tag verteilt weniger oder nutzen sie die gewonnene 
Zeit und die Flexibilisierung für mehr Bewegung? 
Es gibt bisher wenige Studien, welche die körperliche Aktivität im Homeoffice und in der 
Freizeit zusammen untersuchen. Insbesondere fehlt es an Studien mit derselben Stich- 
probe, welche über einen längeren Zeitraum Vollzeit im Homeoffice arbeiteten. Durch die 
Covid-19-Pandemie entstand eine neue Möglichkeit für eine Untersuchung, da viele Er- 
werbstätige von einem auf den anderen Tag Vollzeit ins Homeoffice wechseln mussten. 
Dies ergab einen optimalen Zeitpunkt für eine Untersuchung. Es konnten Personen, wel- 
che vor dem Lockdown (vor März 2020) oft bis immer im Büro gearbeitet haben und nach 
dem Lockdown (ab Juni 2020) oft bis immer Homeoffice hatten, untersucht werden. Die 
Zeitspanne während dem Lockdown (März-Juni 2020) wurde in dieser Arbeit absichtlich 
nicht berücksichtigt, da es zu dieser Zeit sehr viele Einschränkungen gab (Schliessung der 
Sportanlagen, Freizeitaktivitäten, Restaurants usw.) und das «normale» alltägliche Leben 
nicht ausgelebt werden konnte. 
Das Ziel der Bachelorarbeit ist es herauszufinden, wie sich der Bewegungsalltag von Er- 
werbstätigen, welche Bildschirmarbeit am Schreibtisch verrichten, im Homeoffice im Ver- 
gleich zum Betrieb unterscheidet, welche Faktoren zum Bewegungsverhalten im Home- 
office beitragen und welche Bedürfnisse die Erwerbstätigen im Hinblick auf die Bewe- 
gungsförderung im Homeoffice haben. 
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Aus der Zielsetzung haben sich folgende Forschungsfragen ergeben: 
1. Wie unterscheidet sich der Bewegungsalltag von Erwerbstätigen im Homeoffice im 
Vergleich zum Betrieb? 
2. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
3. Welche Bedürfnisse haben die Erwerbstätigen hinsichtlich der Bewegungsförderung im 
Homeoffice? 
Die Zielgruppe beschränkt sich auf Mitarbeitende einer Schweizer Hochschule, welche 
hauptsächlich Bildschirmarbeit sitzend am Schreibtisch verrichten. Das Bewegungsverhal- 
ten der Mitarbeitenden fokussiert sich einerseits auf den Bewegungsalltag vor dem Lock- 
down (vor März 2020) im Betrieb und andererseits auf den Bewegungsalltag nach dem 
Lockdown (ab Juni 2020) im Homeoffice. Es wird der gesamte Bewegungsalltag während 
eines Arbeitstages untersucht, das bedeutet, nicht nur während der Arbeitszeit, sondern 
auch in der Freizeit. Der Bewegungsalltag am Wochenende oder an einem freien Tag wird 
nicht berücksichtigt. Ausserdem schliessen die Erhebungen nur die körperliche Aktivität 
mit ein, jegliche anderen Gesundheitsverhalten in Bezug auf Schreibtischarbeit werden in 
der Umfrage nicht berücksichtigt. 
Aufgrund der Aktualität des Themas und der rasanten Beschleunigung der technologi- 
schen Möglichkeiten und der Flexibilisierung der Arbeit wird angenommen, dass der Anteil 
von Homeoffice in Zukunft stetig steigen wird. Ein Motiv für oder gegen eine Inanspruch- 
nahme von Homeoffice, könnte auch in den Bewegungsmöglichkeiten liegen. Aufgrund 
dessen wurde eine weitere Forschungsfrage entwickelt: 
4. Wie sieht der Wunsch nach Homeoffice in Zukunft der Erwerbstätigen aus? 
 
Im Anschluss an die Einleitung wird im zweiten Teil der Arbeit das theoretische Hinter- 
grundwissen mit der Erläuterung von zentralen Begriffen und der Darlegung des relevan- 
ten theoretischen und empirischen Wissenstandes aufgezeigt. Der dritte Teil beschreibt 
das methodische Vorgehen, indem auf das Untersuchungsdesign, die Untersuchungs- 
gruppe, die Datenerhebung sowie die Datenauswertung eingegangen wird. Anschliessend 
werden im vierten Kapitel die empirischen Forschungsergebnisse der quantitativen und 
qualitativen Erhebung präsentiert und veranschaulicht. Im Anschluss folgt die Diskussion 
der Resultate. Die Arbeit wird mit Konsequenzen und Implikationen für das Berufs- und 
Praxisfeld der Gesundheitsförderung und Prävention und der Formulierung von Schluss- 
folgerungen abgeschlossen. 
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2 Theoretischer Hintergrund 
Nachfolgend wird der theoretische Hintergrund näher betrachtet, indem zentrale Begriffe 
definiert und der theoretische und empirische Wissensstand aufgezeigt wird. Anhand des 
sozial-ökologischen Modells werden die Einflussfaktoren auf die körperliche Aktivität näher 
beleuchtet. 
2.1 Zentrale Begriffe 
Im Folgenden werden zentrale Begriffe, welche für das Verständnis der vorliegenden Ar- 
beit relevant sind, erläutert. 
Körperliche Aktivität 
Unter körperlicher Aktivität werden alle körperlichen Bewegungen verstanden, welche 
durch die Skelettmuskulatur erzeugt werden und einen Energieaufwand fordern. Ein- 
schliesslich Aktivitäten, die beim Spielen, bei der Erledigung von Hausarbeiten, bei der Ar- 
beit, auf Reisen und in der Freizeit ausgeübt werden (WHO, 2020b). Sportliche Aktivität 
bildet eine Untergruppe der körperlichen Aktivität und ist in der Regel ein geplantes und 
intensives körperliches Training, das die Fitness und Gesundheit verbessert (BASPO, 
2009). 
In dieser Bachelorarbeit schliesst die körperliche Aktivität jede Bewegung mit ein. Dies be- 
deutet die Bewegung von Pausen bei der Arbeit (aufstehen, dehnen, Kaffee holen, zum 
Drucker laufen) über Hausarbeit bis hin zu Sport. 
Bewegungsalltag 
In der vorliegenden Arbeit wird häufig der Bewegungsalltag im Homeoffice und im Betrieb 
thematisiert. Der Bewegungsalltag schliesst nicht nur die Bewegung während der Arbeits- 
zeit mit ein, sondern auch die Zeit vor und nach der Arbeit. Deshalb ist es wichtig zu er- 
wähnen, dass wenn von der Bewegung im Homeoffice oder im Betrieb gesprochen wird, 
dies den ganzen Bewegungsalltag mit einschliesst. 
Sedentäres Verhalten 
Alle Aktivitäten, die den Energieaufwand nicht über das Ruheniveau hinaus erhöhen, wie 
z. B. schlafen, liegen, sitzen und andere Formen der bildschirmgestützten Unterhaltung, 
gehören zum sitzenden Verhalten (Tremblay, 2012). 
In dieser Arbeit ist das sedentäre Verhalten von Personen, welche Bildschirmarbeit am 
Schreibtisch verrichten, im Fokus. 
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Informations- und Kommunikationstechnologien (IKT) 
Informations- und Kommunikationstechnologien sind alle elektronischen Geräte oder 
Technologien, welche die Fähigkeit haben, Informationen zu sammeln, zu speichern, zu 
verarbeiten oder zu senden (Steinmueller, 2000) wie zum Beispiel Kommunikationsgeräte, 
Computer, Internet, E-Mail. 
Homeoffice 
Homeoffice ist eine Art von Arbeit, die von Erwerbstätigen unregelmässig, regelmässig, 
ganz oder teilweise von zu Hause aus verrichtet werden kann (SECO, 2019). Eine wich- 
tige Voraussetzung für die Arbeit von zu Hause aus ist die Bereitstellung und der Einsatz 
von zeitgemässen Technologien wie IKT von Seiten des Arbeitgebers. Der Kommunikati- 
onsfluss in Teams kann durch die neuen Technologien und neuen Tools für eine Zusam- 
menarbeit auf Distanz gewährleistet werden (Landes et al., 2021). 
2.2 Digitaler Wandel und Homeoffice 
Der wichtigste Treiber für Veränderungen in der Arbeitswelt ist zurzeit die Digitalisierung. 
Die meisten Beschäftigten nutzen in ihrer beruflichen Tätigkeit Informations- und Kommu- 
nikationstechnologien (Badura et al., 2019). Durch die technologischen Innovationen ha- 
ben immer mehr Unternehmen begonnen, ihren Arbeitsansatz neu zu gestalten. Die Mitar- 
beitenden werden aufgefordert, ihre Arbeit flexibler zu organisieren und selbst zu entschei- 
den, wann, wo und mit welchem Kommunikationsmittel sie arbeiten. Diese flexible Arbeits- 
gestaltung wird auch als New Ways of Working bezeichnet (Demerouti et al., 2014). Die 
IKT ermöglichen uns praktisch immer und überall zu arbeiten, wodurch Arbeitsformen, wie 
z. B. das Homeoffice, begünstigt werden. (SECO, 2019). 
 
Der Trend Homeoffice begann schon viele Jahre vor dem Ausbruch der Covid-19-Pande- 
mie (Deloitte Schweiz, 2020). Laut dem Bundesamt für Statistik (BFS) zeigen die Daten, 
dass bereits zwischen 2013 und 2018 die Zahl der Beschäftigten, die mindestens einen 
halben Tag pro Woche im Homeoffice arbeiteten, von 18 % auf 24 % anstieg (BFS, 2020). 
Durch die Corona-Krise wurde der Homeoffice-Trend schlagartig beschleunigt und wird in 
Zukunft weiter etabliert (Fischer & Walf, 2020). Eine repräsentative Umfrage von Deloitte 
Schweiz (2020) ergab, dass kurz vor der Corona-Krise (vor März 2020) 25 % der Schwei- 
zer Erwerbstätigen von zu Hause arbeiteten. Während dem Lockdown im März 2020 wa- 
ren es sogar 48 %. Mitte Januar 2021 führt der Bundesrat die Homeoffice-Pflicht erneut 
ein. Eine weitere Umfrage von Deloitte Schweiz (2021) zeigt, dass im Februar 2021 rund 
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52 % der Schweizer Erwerbstätigen teilweise oder ganz im Homeoffice arbeiteten. Es wird 
angenommen, dass obwohl viele dieser Personen früher oder später wieder in ihre Büros 
zurückkehren werden, der Homeoffice-Anteil nicht auf das Niveau vor der Krise zurückfal- 
len wird. Eine grosse Mehrheit der Büroangestellten (88 %) will nämlich in Zukunft nicht 
mehr jeden Tag im Büro arbeiten. 62 % der Befragten möchten teilweise und 26 % voll- 
ständig von zu Hause aus ihre Arbeit erledigen. 12 % wollen in Zukunft wieder jeden Tag 
im Büro verbringen. 
Im Hinblick auf die verändernden Arbeitsbedingungen und zukünftige Arbeitsplatzgestal- 
tung müssen Arbeitsplatzkonzepte neu entwickelt und umgesetzt werden, damit die Ge- 
sundheit der Mitarbeitenden nachhaltig unterstützt werden kann. Da im Homeoffice berufli- 
che Tätigkeiten in der privaten Umgebung ausgeführt werden, bedeutet Homeoffice für Ar- 
beitnehmende ein hohes Mass an Selbstorganisation, Eigenverantwortung und Selbstfür- 
sorge. Im Büro herrschen oft feste Tagesabläufe, Gewohnheiten und eingespielte Hand- 
lungsweisen, die für Sicherheit sorgen. Im Homeoffice fallen diese weg, was zu Unsicher- 
heit führen kann. Beim Arbeiten zu Hause entfallen Wegstrecken und der Bewegungsra- 
dius nimmt folglich ab. Ausserdem verringern sich oft die zwischenmenschlichen Interakti- 
onen mit den Arbeitskolleginnen und -kollegen, was die Gefahr zur Isolation begünstigt 
(Landes et al., 2021; Scholz, 2016; SECO, 2019). 
Der Arbeitgeber ist nicht von seiner Pflicht entbunden, auch im Homeoffice für den Ge- 
sundheitsschutz der Mitarbeitenden zu sorgen und entsprechende Massnahmen umzuset- 
zen. Der Arbeitgeber ist verpflichtet, alle Arbeitnehmenden unabhängig vom Arbeitsplatz 
über mögliche physische und psychische Gefährdungen bei ihrer Arbeit sowie über Mass- 
nahmen des Gesundheitsschutzes zu informieren und zu sensibilisieren. Der Arbeitgeber 
und die Arbeitnehmenden müssen zusammenarbeiten, um diesen Herausforderungen ge- 
zielt begegnen zu können. Zuerst müssen die Rahmenbedingungen und das Arbeitsver- 
hältnis vom Arbeitgeber geschaffen sowie entsprechende Angebote bereitgestellt werden. 
Danach liegt es an den Arbeitnehmenden, ein Bewusstsein und stärkeres Gefühl für die 
eigene Gesundheit aufzubauen, die Angebote des Arbeitgebers anzunehmen und in den 
Arbeitsalltag einzubauen. Zudem kann der Arbeitgeber nicht wie im Betrieb überprüfen, in- 
wiefern der Arbeitsplatz die Anforderungen des Gesundheitsschutzes erfüllt. Deshalb sind 
die Arbeitnehmenden auch bei der Homeoffice-Arbeit verpflichtet, die Vorgaben des Ar- 
beitgebers in Bezug auf den Gesundheitsschutz zu befolgen und die Regeln zu beachten 
(SECO, 2019; Scholz, 2016). 
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2.3 Sedentärer Lebensstil und körperliche Aktivität 
Im Verlaufe der Zivilisation und der Industrialisierung entwickelte sich das Sitzen und auch 
das Bürositzen. Zu Beginn des 19. Jahrhunderts arbeiteten rund 80 % der Menschen 
überwiegend körperlich aktiv, 200 Jahre später waren es nur noch 8 bis 10 %. 1997 arbei- 
teten von den rund 38 Millionen Erwerbstätigen in Deutschland allein 14 Millionen im Büro, 
vor allem sitzend am Schreibtisch vor dem Computer. Erwerbstätige, die im Büro arbeiten, 
sitzen bis zur Pensionierung rund 70'000 Stunden und häufig auch noch ohne Bewe- 
gungsausgleich in der Freizeit (Decker & Decker, 2015). Das Bundesamt für Gesundheit 
(BAG) zeigt auf, dass die Schweizer Bevölkerung durchschnittlich 5.5 Stunden pro Tag 
sitzt. Knapp 20 % der Bevölkerung sitzt länger als 8.5 Stunden am Tag und gewisse ver- 
bringen bis zu 15 Stunden sitzend oder ruhend (BAG, 2020). Erwerbstätige, die Schreib- 
tischarbeit verrichten sitzen typischerweise bis zu zwei Drittel des Tages (Smith et al., 
2015). 
Arbeitsplätze und Berufe sowie die Digitalisierung haben den Anteil an sitzender techni- 
scher Arbeit oder Büroarbeit am Schreibtisch erhöht (Dewitt et al., 2019). Längeres Arbei- 
ten am Computer, insbesondere im Homeoffice, ist mit einer sedentären Lebensweise und 
mangelnden Bewegung verbunden (De Vera Barredo & Mahon, 2007). Die Folgen des 
langen Sitzens wirken sich erheblich auf die körperliche Gesundheit und die Leistungsfä- 
higkeit aus (Decker & Decker, 2015). Lange Sitzperioden können das Risiko für nicht über- 
tragbare Krankheiten (NCD) erhöhen, wie zum Beispiel Diabetes, Herzerkrankungen, 
Krebs, psychische Erkrankungen und Sterblichkeit im Erwachsenenalter (Rezende et al., 
2014). Nicht nur langes Sitzen wirkt sich negativ auf die Gesundheit aus, sondern auch 
mangelnde körperliche Aktivität. Unzureichende Bewegung ist weltweit einer der führen- 
den Risikofaktoren für Todesfälle. Deshalb empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) einen körperlichen aktiven Lebensstil, um das Risiko für NCDs zu reduzieren 
(WHO, 2018). 
Einige Studien beschreiben, dass die negativen Folgen des stundenlangen Sitzens nicht 
durch sportliche Aktivitäten in der Freizeit ausgeglichen, sondern lediglich abgeschwächt 
werden können (Schmid & Leitzmann, 2014). Letztendlich sollte ein ungesundes und zu 
langes Sitzen reduziert, die körperliche Aktivität stärker in den Arbeitsalltag integriert und 
nicht allein auf die Freizeit verlagert werden (Scholz, 2016). Entscheidend ist deshalb, das 
langandauernde Sitzen häufig zu unterbrechen und während dem ganzen Tag immer wie- 
der aufzustehen. Jede kleine Bewegung ist besser als keine. 
Nicole Flükiger Seite 8 von 60 
 
Mit einem geringen Aufwand, zum Beispiel dem Aufstehen, lässt sich viel bewirken. Regel- 
mässiges Aufstehen hat demnach einen unmittelbaren positiven Effekt auf die Gesundheit. 
Durch Bewegung werden nicht nur Muskeln aufgebaut, sondern auch Knochen, Gelenke, 
Organe und das Immunsystem gestärkt. Zudem verbessern sich durch regelmässige Be- 
wegung das Gedächtnis, die Lernfähigkeit und der Schlaf. Körperliche Aktivität hat ausser- 
dem einen positiven Einfluss auf das psychische Wohlbefinden, die sozialen Kontakte und 
die allgemeine Lebensqualität (Bize et al., 2007; Kredlow et al., 2015; Mendonça et al., 
2014; Warburton et al., 2006). 
Laut der WHO (2020a) hilft schon nur eine kurze Pause von einigen Minuten körperlicher 
Bewegung von leichter Intensität (gehen oder dehnen), die Muskeln zu entspannen und 
die Blutzirkulation und Muskelaktivität zu verbessern. Ding et al., (2020) führten eine Stu- 
die zur Auswirkung von Pausenarten auf die Muskelaktivität und das empfundene Unbe- 
hagen bei längerer sitzender Arbeit durch. Die Resultate zeigten, dass nach 40 Minuten 
sitzender Arbeit ohne körperliche Bewegung eine Pause eingelegt werden sollte. Sowohl 
passive als auch aktive Pausen sind wirksam, um Beschwerden zu lindern und die Mus- 
kelaktivität zu verändern. Die effektivste Pause wird durch fünf oder zehn Minuten gehen, 
stehen oder strecken des Körpers erreicht. In einer Schweizerischen Umfrage von 
Degenhardt et al. (2014) wurde das Pausenverhalten von ca. 600 Homeoffice Nutzenden 
untersucht. 48 % der regelmässig Nutzenden gaben an, (sehr) selten oder keine Arbeits- 
unterbrüche zu machen bzw. regelmässig Pausen einzulegen. Die Pausen verbringen die 
meisten mit sich verpflegen, im Haushalt Arbeiten erledigen oder sich zu Hause etwas be- 
wegen. 
2.4 Einflussfaktoren auf Bewegungsverhalten 
Der Mensch und sein Gesundheitsverhalten werden von seinem Umfeld beeinflusst. Kör- 
perliche Aktivität ist ein Gesundheitsverhalten, das eine Wechselwirkung zwischen der 
Person und ihrer sozialen und physischen Umgebung darstellt (Sallis et al., 2006). Die 
Förderung der dynamischen Wechselbeziehung zwischen verschiedenen persönlichen 
und umweltbezogenen Faktoren auf die körperliche Aktivität am Arbeitsplatz wird nachfol- 
gend anhand des sozial-ökologischen Modells beschrieben. Das Modell besteht aus fünf 
Ebenen, welche im Folgenden zuerst genauer erläutert und anhand von Beispielen mit der 
körperlichen Aktivität am Arbeitsplatz verknüpft werden. 
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Intrapersonell 
Die intrapersonellen Faktoren sind biologische, psychologische und demografische Merk- 
male eines Individuums sowie Erfahrungen, Einstellungen, Wissen, Fähigkeit und Verhal- 
ten. 
Je länger eine Person am Arbeitsplatz sitzt, desto mehr nimmt die körperliche Aktivität ab, 
was wiederum schlechte Auswirkungen auf die Knochen, das Immunsystem und die psy- 
chische Gesundheit hat. 
Interpersonell 
Zu den interpersonellen Faktoren gehören die formellen und informellen sozialen Netz- 
werke und die sozialen Unterstützungssysteme, wie z. B. Familien-, Arbeitsgruppen- und 
Freundschaftsnetzwerke. Die zwischenmenschlichen Faktoren schliessen auch Kulturen, 
Bräuche und Traditionen mit ein. 
Beim Arbeiten im Büro werden ab und zu Kaffeepausen mit dem Team eingelegt, welche 
im Homeoffice wegfallen. Diese Mikropausen fördern die Bewegung am Arbeitsplatz. 
Organisation 
Soziale Einrichtungen und Organisationen wie Arbeitsplätze, Schulen, berufliche und per- 
sönliche Zusammenschlüsse gehören zu den institutionellen Faktoren. Weitere Faktoren 
in dieser Kategorie sind z. B. Sicherheit, Klima, Lärm, Entfernung zu Gebäuden. 
Der Drucker befindet sich im Büro absichtlich in einem anderen Raum, damit die Mitarbei- 
tenden hin und wieder aufstehen müssen. Im Homeoffice befindet sich der Drucker direkt 
neben dem Schreibtisch. 
Gemeinschaft 
Die Beziehungen zwischen Organisationen, Institutionen und der bebauten und natürli- 
chen Umwelt bilden die Gemeinschaft. Dies umfasst z. B. die Lage in der Umgebung, 
Wohnung, Restaurants, Parks, Transport, Pendeln. 
Im Homeoffice fällt der Arbeitsweg weg, weshalb der Bewegungsradius abnimmt. 
 
Öffentliche Ordnung 
Zur öffentlichen Ordnung gehören lokale, staatliche und nationale Gesetze und Richtlinien, 
Vorschriften und Regeln. 
Durch die Corona-Situation und die Regelungen wurden Sport- und Freizeitaktivitäten ge- 
schlossen, welche die Bewegung der Gesellschaft fördern. 
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3 Methode 
Das zentrale Interesse der Arbeit liegt in der subjektiven Sichtweise von Mitarbeitenden 
zum Thema Bewegungsalltag im Betrieb und im Homeoffice. Dieses Kapitel beginnt mit 
dem Untersuchungsdesign und methodischen Vorgehen. Da es sich in dieser Arbeit um 
ein Mixed-Methods-Design handelt, wird die Untersuchungsgruppe, die Datenerhebung 
und -auswertung jeweils in einem quantitativen und qualitativen Teil aufgezeigt. 
3.1 Untersuchungsdesign und methodisches Vorgehen 
Um die Forschungsfragen beantworten zu können, wurde eine Form des explanativen 
Mixed-Methods-Design angewendet. Beim explanativen Design werden zwei Varianten 
unterschieden: das Follow-up Explanation Modell und das Modell der Teilnehmerauswahl. 
Die vorliegende Arbeit befasst sich mit der Form der Teilnehmerauswahl. Dabei werden 
quantitative Merkmale der Teilnehmenden für die gezielte Stichprobenziehung der qualita- 
tiven Phase verwendet  (Creswell & Plano Clark, 2007). 
In dieser Arbeit wurde zu Beginn eine quantitative Umfrage mit der gesamten Stichprobe 
durchgeführt und statistisch ausgewertet. Anhand der Ergebnisse wurden in erster Linie 
gezielte Personen für die qualitative Phase rekrutiert. Zusätzlich konnte ein Überblick über 
den Bewegungsalltag der gesamten Stichprobe geschaffen werden. Um das Thema zu 
vertiefen, wurden qualitative Interviews mit gezielten Personen aus der Online-Umfrage, 
welche die Rekrutierungskriterien erfüllt haben, durchgeführt. Die Datenauswertung der 
Interviews erfolgte anhand der qualitativen Inhaltsanalyse nach Mayring (2016). Das Vor- 
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3.2 Quantitative Methode 
Im folgenden Kapitel wird die quantitative Methode anhand von vier Unterkapiteln (Unter- 
suchungsgruppe, Online-Umfrage, Datenerhebung und -auswertung) genauer beschrie- 
ben. 
3.2.1 Untersuchungsgruppe 
Wie im Kapitel 1 beschrieben, besteht die Untersuchungsgruppe aus Mitarbeitenden einer 
Schweizer Hochschule. Die Zielgruppe wurde anhand folgender Kriterien ausgewählt: 
• hauptsächlich Bildschirmarbeit am Schreibtisch verrichten; 
• Anstellung an der Hochschule schon vor dem Lockdown (vor März 2020); 
• vor dem Lockdown (vor März 2020) möglichst wenig Homeoffice; 
• nach dem Lockdown (ab Juni 2020) möglichst viel Homeoffice. 
 
Es wurden 112 Mitarbeitende der Schweizer Hochschule angeschrieben, um an der On- 
line-Umfrage teilzunehmen. Von den 112 Mitarbeitenden haben insgesamt 82 Personen 
an der Befragung teilgenommen. Die Rücklaufquote beläuft sich auf 73 %. Die Repräsen- 
tativität kann somit als zufriedenstellend bewertet werden. Von den 82 Teilnehmenden ha- 
ben 73 Personen den Fragebogen vollständig ausgefüllt (Beendigungsquote= 89 %). Die 
Daten von acht weiteren Befragten wurden für die Auswertung nicht berücksichtigt, da sie 
das Kriterium «Anstellung an der Hochschule schon vor dem Lockdown (vor März 2020)» 
nicht erfüllt haben. Schlussendlich besteht die untersuchte Stichprobe aus 65 Personen. 
3.2.2 Online-Umfrage 
Das Ziel der quantitativen Datenerhebung in dieser Arbeit ist einerseits das Rekrutieren 
von geeigneten Personen für die qualitativen Interviews (Kapitel 3.3), andererseits einen 
Gesamtüberblick über den Bewegungsalltag der Mitarbeitenden im Homeoffice und im Be- 
trieb zu erhalten. Aufgrund dessen wurde eine Online-Umfrage als geeignetes Instrument 
für die Erhebung der Daten erachtet. Der Fragebogen wurde anhand des Online-Befra- 
gungstools EFS Survey von Questback erstellt. Der Fragebogen (Anhang B) gliedert sich 
in vier Themenbereiche, welche in der Tabelle 1 ersichtlich sind. 
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Die Antwortskalen der Items Geschlecht, Alter und Beschäftigungsgrad wurden von der 
Befragung der Schweizerischen Arbeitskräfteerhebung (SAKE) vom Bundesamt für 
Statistik (2017) übernommen. Die Filterfrage in der Kategorie Interview half lediglich, inte- 
ressierte Personen für die Interviews zu rekrutieren (Kapitel 3.3). 
3.2.3 Datenerhebung 
Zu Beginn wurde bei der Hochschulleitung eine Bewilligung für die Durchführung einer Be- 
fragung der vorgesehenen Zielgruppe eingeholt. Damit die Funktionalität und Verständlich- 
keit des Fragebogens gewährleistet werden konnte, wurde ein Pretest mit einer potenziel- 
len Zielperson der Schweizer Hochschule durchgeführt und entsprechende Anpassungen 
vorgenommen. Im November 2020 wurden die Mitarbeitenden per E-Mail auf diese Arbeit 
aufmerksam gemacht und gebeten, die Online-Umfrage auszufüllen (Anhang A). Die Um- 
frage wurde während zwei Wochen freigeschaltet. Nach einer Woche erhielten die Mitar- 
beitenden eine Erinnerung. Die Befragten benötigten im Durchschnitt 3.5 Minuten zum 
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Ausfüllen der Umfrage. Der Fragebogen wurde absichtlich kurz gehalten, da gemäss Lite- 
ratur (Döring & Bortz, 2016) die Untersuchungspersonen oft schon abspringen, wenn die 
Umfrage mehr als zehn Minuten ihrer Zeit in Anspruch nimmt. 
3.2.4 Datenauswertung 
Nach Ablauf der zwei Wochen, konnten die Ergebnisse von Questback in das Statistiktool 
IBM SPSS extrahiert werden. Um die Anonymität der Teilnehmenden, welche ihre E-Mail- 
Adresse angegeben haben, zu gewährleisten, wurden die Daten pseudonymisiert, indem 
jeder E-Mail-Adresse ein Code zugeteilt wurde. Nach der Erstellung einer zweiten Datei, 
welche nur die E-Mail-Adressen und die Codes beinhalten, wurden die Adressen in der 
Originaldatei gelöscht. Wie im Kapitel 3.2.1 beschrieben, wurden schlussendlich die Daten 
von 65 Personen in die Auswertung mit einbezogen. Die Antworten der bereinigten Stich- 
probe wurden grob überprüft, um geeignete Personen, welche die Kriterien für die Inter- 
views erfüllen, möglichst bald kontaktieren zu können. Die deskriptive Auswertung für den 
Gesamtüberblick wurde später durchgeführt und die Ergebnisse mittels Häufigkeitsvertei- 
lungen und Tabellen dargestellt. 
3.3 Qualitative Methode 
Nachfolgend wird die qualitative Methode erläutert, beginnend mit der Untersuchungs- 
gruppe und den halbstrukturierten Interviews, gefolgt von der Datenerhebung und -aus- 
wertung. 
3.3.1 Untersuchungsgruppe 
Wie im Kapitel 3.2.2 beschrieben, sind die Untersuchungspersonen für die Interviews an- 
hand der Online-Umfrage rekrutiert worden. Die Teilnehmenden der Online-Befragung 
konnten am Ende der Umfrage entscheiden, ob sie an einem Interview interessiert sind. 
Bei einer Zustimmung konnten sie ihre E-Mail-Adresse hinterlegen. 32 Personen der 65 
Befragten haben sich für ein Gespräch bereit erklärt. Davon erfüllten lediglich sechs Mitar- 
beitende die Kriterien für ein Interview. Die folgenden Kriterien waren notwendig, um an 
der Befragung teilnehmen zu können: 
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• hoher Beschäftigungsgrad (≥ 70 %); 
• vor dem Lockdown (vor März 2020) möglichst wenig Homeoffice (≤ 20 %); 
• nach dem Lockdown (ab Juni 2020) möglichst viel Homeoffice (≥ 80 %); 
• bei den fünf Fragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice gegenüber dem Betrieb 
(Allgemein, Sport, Mikrobewegungspausen, längere Unterbrüche und Natur) entweder 
möglichst überall weniger (Typ 1) oder überall mehr (Typ 2) bewegt. 
Es gibt drei Bewegungstypen: Personen, die sich im Homeoffice im Gegensatz zum Büro 
weniger (Typ 1), mehr (Typ 2) und gleich viel (Typ 3) bewegen. Es wurden insgesamt 
sechs Interviews durchgeführt. Einerseits mit drei Personen, die sich im Betrieb mehr und 
im Homeoffice weniger bewegen (Typ 1) und andererseits mit drei Personen, die sich im 
Betrieb weniger und im Homeoffice mehr bewegen (Typ 2). 
3.3.2 Halbstrukturierte Interviews 
Um das Thema zu vertiefen und die Forschungsfragen beantworten zu können, wurden für 
die qualitative Datenerhebung halbstrukturierte Interviews durchgeführt. Das halbstruktu- 
rierte Interview wird auch als teilstrukturiertes oder Leitfaden-Interview bezeichnet, denn 
diese Art von Gespräch basiert auf einem Fragekatalog, dem Interview-Leitfaden. Der Leit- 
faden gibt grob vor, in welcher Reihenfolge die Fragen gestellt werden und dient zur Ver- 
gleichbarkeit der Interviews. Die Fragen im Leitfaden sind offen und ohne festgelegte Ant- 
wortmöglichkeiten (Döring & Bortz, 2016). In dieser Arbeit wurde der Leitfaden anhand der 
Forschungsfragen erstellt und in einen Einführungs-, Haupt- und Schlussteil gegliedert 
(Anhang C). Folgende vier Fragen wurden gestellt: «Wie hat dein Bewegungsalltag vor 
dem Lockdown im Betrieb ausgesehen?»; «Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also 
nach dem Lockdown im Homeoffice aus?»; «Welche Faktoren tragen zum Bewegungsver- 
halten im Homeoffice bei?»; «Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsför- 
derung im Homeoffice?». 
3.3.3 Datenerhebung 
Die sechs rekrutierten Personen wurden individuell per E-Mail angeschrieben, damit ein 
Termin für ein maximal halbstündiges Interview vereinbart werden konnte. Um die Funktio- 
nalität des Leitfadens zu prüfen, wurde ein Pretest mit einer potenziellen Zielperson der 
Schweizer Hochschule durchgeführt. Mit dem Pretest konnte überprüft werden, ob die Fra- 
gen verständlich formuliert wurden und wie lange das Interview etwa dauert. 
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Mayring (2016) empfiehlt bei der Durchführung von Interviews an der Alltagswelt der Teil- 
nehmenden anzuknüpfen, damit die Nähe zum Forschungsgegenstand gewährleistet wer- 
den kann. Aufgrund der Corona-Situation und der Homeoffice-Pflicht mussten die Inter- 
views virtuell durchgeführt werden. Da diese Arbeit den Bewegungsalltag im Betrieb und 
im Homeoffice untersucht, waren die Befragten bei der virtuellen Durchführung trotzdem in 
einer gewohnten Umgebung im Homeoffice. Die Interviews haben im Dezember 2020 und 
im Januar 2021 über das Tool Zoom stattgefunden und dauerten zwischen 15 bis 30 Minu- 
ten. Alle Interviews wurden nach Einwilligung der Befragten aufgenommen, damit im 
Nachgang bei Bedarf Ergänzungen im Protokoll vorgenommen werden konnten. 
3.3.4 Datenauswertung 
Während dem Interview wurden die Antworten gemäss Literatur (Mayring, 2016) in Form 
eines selektiven Protokolls notiert. Am Ende des Gesprächs hat die Interviewerin das Ge- 
sagte zusammengefasst und die Bestätigung der interviewten Person eingeholt um sicher- 
zustellen, dass die Antworten richtig verstanden wurden. Im Nachgang wurde das Proto- 
koll mit Hilfe der Audioaufnahme ergänzt. Diese Protokolltechnik wurde gewählt, damit von 
Beginn an überflüssiges und abschweifendes Material weggelassen werden konnte und 
nur die wichtigen Aspekte für die Beantwortung der Forschungsfragen einbezogen wur- 
den. Die selektiven Protokolle befinden sich im Anhang D. 
Die Auswertung der Interviews erfolgte anhand der qualitativen Inhaltsanalyse nach 
Mayring (2016). Diese Technik führt eine systematische Analysierung der Texte durch, in- 
dem das Material anhand von einem entwickelten Kategoriensystem bearbeitet wird. 
Mayring (2016) unterscheidet folgende drei Grundformen: Zusammenfassung, Explikation 
und Strukturierung. In der vorliegenden Arbeit wurde die Form der Strukturierung ange- 
wendet. Dabei werden inhaltliche Aspekte mittels Haupt- und Subkategorien herausgefil- 
tert. Die Erstellung des Kategoriensystems und das Codieren der Textstellen erfolgte an- 
hand der qualitativen Daten- und Textanalyse Software MAXQDA. Im ersten Schritt wur- 
den die Protokolle in MAXQDA hochgeladen, danach wurden Kategorien gebildet und mit 
der einfachen Drag-and-Drop Funktion bestimmte Textstellen codiert. Zum Schluss konnte 
ein Code-Matrix-Browser exportiert werden, der eine Übersicht über die Anzahl der codier- 
ten Kategorien verschafft (Anhang E). 
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4 Ergebnisse 
In diesem Kapitel werden die zentralen Ergebnisse der quantitativen und qualitativen Er- 
hebungen vorgestellt. Beginnend mit den Resultaten der Online-Befragung, welche an- 
hand von Tabellen und Grafiken veranschaulich werden. Darauffolgend werden die Er- 
kenntnisse der Interviews anhand von Tabellen, Grafiken und Statements präsentiert. 
4.1 Ergebnisse der quantitativen Umfrage 
Im Nachfolgenden wird nach der Stichprobenbeschreibung ein Überblick über das Bewe- 
gungsverhalten im Homeoffice im Vergleich zum Betrieb gegeben. Das Kapitel endet mit 
einem Ausblick auf die Zukunft bezüglich Homeoffice. 
4.1.1 Stichprobe 
Von den 65 befragten Personen sind 42 (64.6 %) weiblich und 23 (35.4 %) männlich. Zwei 
Drittel der Stichprobe ist zwischen 25 bis 39 Jahre alt und mehr als zwei Drittel der Befrag- 
ten haben ein Arbeitspensum von ≥ 70 %. Vor dem Lockdown haben von den 65 Perso- 
nen knapp 80 % nie bis 1.5 Tage im Homeoffice gearbeitet. Die restlichen 20 % arbeiteten 
zwei bis höchstens drei Tage zuhause. Nach dem Lockdown haben rund 60 % vier bis fünf 
Tage im Homeoffice gearbeitet. 33.8 % arbeiteten 2 bis 3.5 Tage im Homeoffice. Die Ta- 





Soziodemografische Merkmale der Stichprobe (N= 65) 
 
 
Merkmale Anzahl Personen 
 n % 
Geschlecht   
weiblich 42 64.6 
männlich 23 35.4 
Alter   
unter 25 3 4.6 
25-39 41 63.0 
40-54 17 26.2 
55-64 4 6.2 
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Merkmale Anzahl Personen 
 n % 
Beschäftigungsgrad   
< 20 % 0 0.0 
20-49 % 2 3.1 
50-69 % 19 29.2 
70-89 % 28 43.1 
90-100 % 16 24.6 
Homeoffice vor dem Lockdown   
0 % 7 10.8 
10 % 12 18.5 
20 % 24 36.9 
30 % 8 12.3 
40 % 11 16.9 
50 % 2 3.0 
60 % 1 1.5 
70-100 % 0 0.0 
Homeoffice nach dem Lockdown 
0 % 1 1.5 
10 % 1 1.5 
20 % 1 1.5 
30 % 0 0.0 
40 % 1 1.5 
50 % 10 15.4 
60 % 5 7.7 
70 % 6 9.2 
80 % 10 15.4 
90 % 9 13.8 
100 % 21 32.3 
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4.1.2 Bewegungsalltag im Homeoffice vs. Arbeit im Betrieb 
In diesem Abschnitt werden die Umfrageergebnisse des Themenblocks «Bewegungsver- 
halten» aufgezeigt. Diese Kategorie enthält fünf Aussagen in Bezug auf das Bewegungs- 
verhalten (Allgemein, Sport, Mikrobewegungspausen, längere Unterbrüche und Natur). 
Die Befragten konnten angeben, inwiefern sie den Aussagen, wie in Abbildung 2 aufge- 
zeigt, zustimmen. Diese Ergebnisse haben einen direkten Einfluss auf die erste For- 
schungsfrage: Wie unterscheidet sich der Bewegungsalltag von Erwerbstätigen im Home- 










Mit Homeoffice bewege ich mich im Allgemeinen öfter. Die Ergebnisse zeigen, dass 
sich etwas mehr als die Hälfte (53.8 %) der befragten Personen im Homeoffice weniger 
bewegen als im Betrieb. Ein Viertel (26.1 %) der Teilnehmenden ist körperlich aktiver im 
Homeoffice und 20 % bewegen sich gleich viel wie im Betrieb. 
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Mit Homeoffice übe ich mehr Sportaktivitäten aus (z. B. Joggen, Fitness, Yoga, 
Fussball). Die Mehrheit der Befragten (58.5 %) üben während dem Homeoffice-Alltag 
mehr Sportaktivitäten aus. Nur 18.5 % der Teilnehmenden geben an, weniger Sport nach- 
gehen zu können. Ungefähr ein Viertel der Stichprobe ist in Bezug auf Sport gleich viel ak- 
tiv wie im Betrieb. 
Mit Homeoffice mache ich mehr Mikrobewegungspausen (z. B. kurz aufstehen, Ge- 
tränk holen, Dehnübungen). Die Resultate der Mikrobewegungspausen zeigen sich aus- 
geglichener. 41.5 % der Befragten machen mehr und 44.6 % machen weniger Mikropau- 
sen während dem Homeoffice. 
Mit Homeoffice mache ich bewusst längere Unterbrüche (z. B. Essenspausen, Haus- 
haltstätigkeiten, Einkäufe). Im Homeoffice-Alltag machen 55.4 % der Befragten bewusst 
längere Arbeitsunterbrüche. Während der Arbeit im Betrieb legen 30.8 % längere Unter- 
brüche ein. 
Mit Homeoffice bin ich bewusst mehr in der Natur (z. B. an der Sonne). 63.1 % der 
Befragten verbringen im Homeoffice-Alltag bewusst mehr Zeit in der Natur. Ungefähr ein 
Viertel (23.1 %) nehmen sich während dem Arbeitsalltag im Betrieb mehr Auszeit an der 
frischen Luft. 
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4.1.3 Homeoffice in Zukunft 
Die Folgenden Ergebnisse haben einen direkten Einfluss auf die vierte Forschungsfrage: 
Wie sieht der Wunsch nach Homeoffice in Zukunft der Erwerbstätigen aus? 
Die Abbildung 3 zeigt auf, dass sich knapp ein Drittel der Befragten ein 50:50 Verhältnis 
von Homeoffice und Arbeit im Betrieb vorstellen können. Die Hälfte (50.7 %) der Teilneh- 
menden wünschen sich mehr als 50 % Homeoffice und 20 % der Befragten würden gerne 






Wunsch nach Homeoffice in Zukunft 
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4.2 Ergebnisse der qualitativen Interviews 
Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der Interviews aufgezeigt. Zu Beginn wird die 
Stichprobe beschrieben, die weiteren Kapitel werden anhand der Forschungsfragen ge- 
gliedert. Die Ergebnisse werden durch Ankerbeispiele der Interviews ergänzt, welche blau 
und kursiv aufgeführt sind. 
4.2.1 Stichprobe 
Wie im Kapitel 3.3.1 beschrieben haben sechs Personen die Kriterien für die Rekrutierung 
erfüllt. Die Tabelle 3 zeigt die Merkmale der jeweiligen interviewten Person. Drei der Be- 
fragten bewegen sich im Homeoffice insgesamt weniger (A-C), Bewegungstyp 1 und drei 






Merkmale der Stichprobe 
 
 
Merkmale A B C D E F 
Beschäftigungsgrad 90-100 % 70-89 % 90-100 % 70-89 % 90-100 % 70-89 % 
Homeoffice vor Lockdown 20 % 20 % 10 % 0 % 10 % 0 % 
Homeoffice nach Lockdown 80 % 80 % 90 % 80 % 100 % 100 % 
Bewegung im Homeoffice: 


































































A-F = Interviewte Personen 
= Bewegung im Homeoffice hat abgenommen 
= Bewegung im Homeoffice ist gleich geblieben 
= Bewegung im Homeoffice hat zugenommen 
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4.2.2 Bewegungsalltag im Homeoffice vs. Arbeit im Betrieb 
In der Tabelle 4 ist der Bewegungsalltag im Homeoffice und im Betrieb der interviewten 
Personen (A-F) im Detail dargestellt, welche die Gemeinsamkeiten sowie Unterschiede 
aufzeigt. Die interviewten Personen A-C gehören zum Bewegungstyp 1 (im Betrieb körper- 
lich aktiver) und die Befragten D-F zum Bewegungstyp 2 (im Homeoffice körperlich akti- 
ver). Diese Ergebnisse haben direkten Einfluss auf die erste Forschungsfrage: Wie unter- 







Bewegungsalltag im Betrieb und im Homeoffice nach Personen A-F 
 
 
 Kategorien Betrieb Homeoffice 
 Arbeitsweg Fahrrad, Zug, zu Fuss - 
 










Joggen über den Mittag 
Kurzer Mittag 
Bewusst mit dem Fahrrad un- 
terwegs oder zu Fuss einkau- 
fen gehen 
 Sport Zwei Mal pro Woche joggen - 
 
Natur Joggen - 















Spaziergang in der Pause Einkäufe, Wäsche waschen 
 Sport Ein Mal pro Tag Yoga 
Ein Mal pro Woche joggen 
Ein Mal pro Tag Yoga 
 Natur Joggen, Spaziergang - 
 
 




Arbeitsweg Zu Fuss ca. 20 Minuten - 
 
Mikropausen Zwei bis drei Mal pro Tag Kaffee- 




Eine Stunde Mittagspause Einkäufe, Wäsche waschen 
Sport Zwei Mal pro Woche Fitness - 
 
Natur - - 
 
 
Arbeitsweg Fahrrad - 
 
Mikropausen Keine bis höchstens ein Mal eine 
Kaffeepause pro Tag 
Mehr Kaffee und Tee trinken 
Längere 
Unterbrüche 
Mittagessen Eine bis zwei Stunden Unter- 
bruch mit joggen 
Einkäufe 
Sport Zwei Mal pro Woche Fitness Ein Mal pro Tag joggen 
Ein Mal pro Woche tanzen 
Natur - ab und zu spazieren 
 
 
Arbeitsweg Zug - 
 





Mittagspause Einkäufe, Spaziergang 
Sport - Fahrrad fahren 
 
Natur - Spaziergang, Fahrrad fahren 
 
 
Arbeitsweg Fahrrad, Zug - 
 




Mittagessen Ein Mal pro Woche über Mit- 
tagszeit joggen 
Sport Ein Mal pro Woche Fussball 
spielen 
Zwei Mal pro Woche joggen 
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Bewegungstyp 1 
Personen A, B und C bewegen sich im Betrieb öfter als im Homeoffice. Im Betrieb treiben 
sie mehrmals pro Woche Sport z. B. joggen, Yoga oder Fitness. Personen A und C ma- 
chen im Homeoffice keinen Sport. Bei Person B hat sich die sportliche Aktivität im Home- 
office im Gegensatz zum Betrieb nicht verändert. Sie macht wie im Betrieb täglich Yoga. 
Die Mikropausen haben sich bei allen drei Personen im Homeoffice stark reduziert. Sie be- 
wegen sich nur, um Getränke zu holen. Im Büro wird oft der Meetingraum gewechselt, ein 
Kaffee oder Getränk geholt oder sich eine Kaffeepause mit dem Team gegönnt. Im Home- 
office machen Personen A und B selten längere Unterbrüche. Dennoch bauen sie wie Per- 
son C bewusst das Einkaufen und die Haushaltstätigkeiten in den Tag verteilt ein, damit 
sie trotzdem ein wenig Bewegung haben. Im Büro werden längere Unterbrüche mit Sport 
während der Mittagszeit, Spaziergang in den Pausen an der frischen Luft und allgemein 
längere Mittagspausen geplant. Im Homeoffice verbringen die Personen A-C weniger Zeit 
in der Natur. Im Büroalltag sind sie durch den Arbeitsweg mit dem Fahrrad und zu Fuss 
sowie Joggen und Spaziergängen automatisch mehr an der frischen Luft. 
Bewegungstyp 2 
Personen D, E und F bewegen sich im Homeoffice mehr als im Betrieb. Im Homeoffice be- 
tätigen sie sich sportlich aktiver. Während dem Büroalltag treiben die Personen D und F 
ein bis zwei Mal pro Woche Sport (Fitness, Fussball). Person E führte keine sportliche Ak- 
tivität aus. Im Homeoffice führen alle drei Teilnehmenden regelmässig sportliche Aktivitä- 
ten aus wie joggen, Fahrrad fahren und tanzen. Dadurch sind sie im Homeoffice-Alltag 
auch mehr in der Natur. Personen D und E spazieren im Homeoffice zudem an der fri- 
schen Luft. Alle drei Teilnehmenden planen bewusst längere Unterbrüche mit Sport, Ein- 
käufen und Haushalt ein. Bei der Person E haben die Mikrobewegungspausen im Home- 
office abgenommen. Person D macht mehr Mikropausen im Homeoffice, da sie im Gegen- 
satz zum Betrieb mehr Kaffee und Tee trinkt. Die Mikropausen vermehren sich bei Person 
F im Homeoffice, da gezielte Arbeitsphasen eingeplant werden. 
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4.2.3 Einflussfaktoren auf Bewegungsverhalten im Homeoffice 
In der Abbildung 4 sind die genannten Faktoren, welche zu mehr Bewegung im Home- 
office beitragen, aufgezeigt. Nachfolgend werden die Faktoren erläutert und mit Ankerbei- 
spielen aus den Protokollen (Anhang D) ergänzt. Die Faktoren bzw. Kategorien bilden die 
Überschrift des jeweiligen Absatzes. Die Ankerbeispiele sind blau und kursiv gekennzeich- 
net. Das Kategoriensystem befindet sich im Anhang E. Diese Ergebnisse haben direkten 
Einfluss auf die zweite Forschungsfrage: Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhal- 






Einflussfaktoren auf Bewegungsverhalten im Homeoffice 
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Längere Unterbrüche 
Längere Unterbrüche ist der meistgenannte Faktor. Haushaltstätigkeiten und Einkäufe bil- 
den die Subkategorien. Obwohl einige der Befragten auch längere Unterbrüche mit joggen 
oder spazieren verbringen, werden diese beiden Aspekte in dieser Kategorie nicht berück- 
sichtigt, da sie eine eigene Kategorie bilden (Sport, Natur). Durch die Flexibilität können 
längere Unterbrüche eingelegt und die Tätigkeiten durch den Tag verteilt ausgeführt wer- 
den. Dieses Vorgehen ermöglicht mehr Bewegung zwischendurch, jedoch wird dadurch 
der gesamte Arbeitstag verlängert. 
«Ich verteile zudem die Haushaltstätigkeiten mehr über den Tag, da ich mehr Zeit habe 
und das Pendeln wegfällt.» (E); «Ich versuche mir die Pausen so einzurichten, dass ich 
zwischendurch Einkaufen gehen muss, damit ich etwas Bewegung habe.» (B); «Mein Ar- 
beitstag hat sich viel mehr in die Länge gezogen. Wenn ich z. B. manchmal am Nachmit- 
tag zwischendurch einkaufen gehe, arbeite ich dann am Abend länger.» (C) 
Sport 
Sportliche Aktivität ist der zweithäufigste Faktor, welcher zum Bewegungsverhalten im 
Homeoffice beiträgt. In den Interviews wurden folgende Sportarten genannt: joggen, tan- 
zen, Yoga und Fahrrad fahren. Die Anzahl der Sportaktivitäten ist unterschiedlich. Je nach 
Person wird ein Mal oder mehrmals pro Woche Sport ausgeübt. 
«Am Morgen arbeite ich oft zwei bis drei Stunden und gehe dann vor dem Mittag joggen. 
Einmal pro Woche habe ich Tanzen per Zoom.» (D); «Yoga ist im Homeoffice nach wie 
vor wichtig, das brauche ich jetzt im Homeoffice noch mehr.» (B) 
Soziales Umfeld 
Unter der Kategorie «soziales Umfeld» werden Freunde, Kinder und Partner/-in genannt. 
Sie haben verschiedene Rollen in Bezug auf die Bewegung der Interviewten. Die Freunde 
und Partner/-in haben eine motivierende Rolle, indem sie die interviewten Personen zu 
mehr Bewegung motivieren. Kinder tragen ebenfalls einen wichtigen Faktor zur Bewegung 
bei, denn durch das Spielen mit Kindern oder die Fahrradfahrt zur Kita kommt automatisch 
Bewegung in den Alltag. 
«Ich gehe nicht gerne allein joggen. Meine Kollegin und ich motivieren uns gegenseitig.» 
(C); «Ab und zu gehe ich mit meinem Partner am Abend noch spazieren. Manchmal muss 
er mich zwingen, im positiven Sinn.» (D); «An ein bis zwei Tagen pro Woche bringe ich 
mein Kind mit dem Fahrrad in die Kita und hole es am Abend wieder ab.» (F) 
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Mikrobewegungspausen 
Die Mikropausen im Homeoffice werden in erster Linie mit Getränke holen verbunden. 
Beim Briefkasten die Post abholen ist eine weitere Subkategorie, die in die Rubrik der Mik- 
ropausen gelangt. Jedoch geben alle bis auf zwei Person an, während dem Homeoffice 
weniger Mikropausen einzulegen, da keine anderen Personen zu Hause sind, die zum 
Beispiel zu einer gemeinsamen Kaffeepause einladen. 
«Ich stehe vor allem fürs Kaffee holen auf.» (A); «Die Mikropausen haben sich im Home- 
office eher vermehrt. Ich trinke mehr Kaffee und Tee.» (D); «Ein weiterer Faktor ist auch, 
Getränke zu holen, wenn ich es nicht vergesse vor lauter Meetings. Ich wohne im vierten 
Stock und dementsprechend ist der Weg zum Briefkasten auch länger.» (B) 
Arbeitsbedingungen 
Die Flexibilität ist ein ausschlaggebender Punkt für mehr Bewegung im Homeoffice, denn 
durch Flexibilität kann die Bewegung in den Tag integriert werden. Wenig Workload und 
wenig Meetings fördern das Bewegungsverhalten im Homeoffice, da zwischenzeitlich Pau- 
sen eingelegt werden können. 
«Da wir flexible Arbeitszeiten haben, versuche ich diese Sachen bewusst durch den Tag 
verteilt einzubauen, damit ich mich etwas bewege und nicht alles auf einmal am Abend er- 
ledigen muss. Was auch noch zum Bewegungsverhalten beiträgt, nicht allzu viele Mee- 
tings abhalten, damit zwischen den Meetings Pausen eingeplant werden können und man 
sich bewegen kann.» (B) 
Wohlbefinden 
Das Wohlbefinden hat einen starken Einfluss auf die körperliche Aktivität und umgekehrt. 
In der Kategorie Wohlbefinden wird die Unzufriedenheit, schlechte Gefühle und die men- 
tale Gesundheit angesprochen. Zu Beginn von der Homeoffice-Pflicht haben sich einige 
des Bewegungstyps 2 auch sehr wenig bewegt. Durch Homeoffice und den Bewegungs- 
mangel wurden sie unzufrieden, hatten ein schlechtes Gefühl und eine Person war 
dadurch auch mental angeschlagen. Sie führten eine Verhaltensänderung durch, indem 
sie die körperliche Aktivität bewusst in den Alltag eingeplant haben. 
«Ich habe gemerkt, dass ich sehr unzufrieden bin und es mir auch mental nicht gut ging, 
wenn ich nicht hinaus gegangen bin. Danach habe ich begonnen, die Bewegung in mei- 
nen Alltag einzuplanen und es tut mir richtig gut, draussen im Wald spazieren zu gehen. 
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Ich kann besser schlafen und bin zufriedener.» (E); «Im Homeoffice habe ich mehr den 
Drang, raus zu gehen und mich zu bewegen, weil ich weiss, dass ich mich im Homeoffice 
viel weniger bewege. Es fühlt sich besser an, wenn ich mich mehr bewege.» (D); «Es hat 
nicht lange gedauert, da habe ich gemerkt: es kann so nicht weiter gehen. Danach habe 
ich angefangen, jeden Tag ein Mal spazieren oder Fahrrad fahren zu gehen.» (E) 
Natur 
Unter der Kategorie Natur werden Aktivitäten an der frischen Luft wie etwa Spaziergänge 
mit eingeschlossen. Dank der frischen Luft und der Abwechslung in der Natur wird nicht 
nur die Bewegung gefördert, sondern auch das gesamte Wohlbefinden. 
«Ab und zu gehe ich mit meinem Partner am Abend noch spazieren.» (D); «Ich gehe am 
Mittag teilweise länger raus.» (C); «Danach habe ich angefangen, jeden Tag ein Mal spa- 
zieren oder Fahrrad fahren zu gehen. Es tut mir richtig gut, draussen zu sein und die Be- 
wegung in meinen Alltag einzuplanen.» (E) 
Faktoren, die das Bewegungsverhalten im Homeoffice negativ beeinflussen, sind vor allem 
der hohe Workload und die damit verbundene Zeit. «Sobald ich viel Arbeit habe, vergesse 
ich sehr schnell, Pausen zu machen und bin teilweise zwei bis drei Tage nicht draussen.» 
(B); «Wenn es bei der Arbeit eine stressige Phase ist, bewege ich mich aufgrund der Zeit 
viel weniger.» (C) Weitere Faktoren sind zum einen die schlechten Routinen: «Bei mir sind 
es die falschen Routinen, die sich einschleichen. Im Büro ist es für mich einfacher, diese 
gesunden Routinen zu entwickeln.» (A) Andererseits ist es die fehlende Motivation, die 
auch von der Jahreszeit abhängig ist: «Im Herbst und Winter ist die Motivation nicht mehr 
so gross, am Abend noch einen Spaziergang zu machen. Für mich ist es dann wichtiger, 
die Zeit mit den Kindern zu verbringen.» (A) Das Verschwimmen der Grenzen zwischen 
Arbeit und Privatleben ist ein weiterer Faktor, der bei einer Person die Bewegung negativ 
beeinflusst, da im Homeoffice alles an einem Ort passiert und gewöhnliche Bewegungsab- 
läufe wie z. B. das Pendeln wegfallen: «Im Homeoffice ist das Problem, das Private und 
die Arbeit zu trennen. Im Homeoffice passiert alles an einem Ort.» (A) Eine Person betont 
die momentane Situation während der Pandemie, welche einen starken Einfluss auf die 
körperliche Aktivität hat. «Bei mir hat es nicht wirklich mit dem Arbeitgeber oder mit mir zu 
tun. Ich hole mir eigentlich schon die Bewegung, die ich brauche. Es ist eher die Corona- 
Situation. Man trifft fast keine Menschen mehr und ist hauptsächlich zu Hause.» (B) 
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4.2.4 Bedürfnisse für Bewegungsförderung im Homeoffice 
In der vierten Leitfrage im Interview wurde nach den Bedürfnissen hinsichtlich der Bewe- 
gungsförderung im Homeoffice gefragt. Bedürfnisse an sich selbst, an sein Umfeld oder 
sogar an den Arbeitgeber. Im Folgenden werden die relevanten Erkenntnisse der Befra- 
gung aufgezeigt und mit Ankerbeispielen aus den Interviewprotokollen, welche blau und 
kursiv gekennzeichnet sind, ergänzt. Diese Ergebnisse haben direkten Einfluss auf die 
dritte Forschungsfrage: Welche Bedürfnisse haben die Erwerbstätigen im Hinblick auf die 
Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Die Bewegungsförderung im Homeoffice ist für alle sechs Personen in erster Linie Eigen- 
verantwortung, «Ich habe kein Bedürfnis, denn für mich ist es Eigeninitiative. Ich habe jetzt 
nicht die Hoffnung, dass ein Angebot von unserem Arbeitgeber erfolgt, damit ich mich 
mehr bewege. Das muss ich selbst in die Hand nehmen.» (A) Es wurde mehrmals er- 
wähnt, dass dem Arbeitgeber die Gesundheit der Mitarbeitenden wichtig ist und es mehr 
als genug Angebote gibt, auch virtuelle Sportangebote. «Unser Arbeitgeber möchte, dass 
die Mitarbeiter gesund und zufrieden bleiben. Ich denke, die Leute nutzen die Flexibilität 
und die Angebote manchmal nicht so, genau wie ich.» (B) 
Zwei Personen haben die Sensibilisierung auf die Pausengestaltung als Bedürfnis gegen- 
über dem Arbeitgeber geäussert.  «Vielleicht könnte man noch spezifischer auf Pausen 
sensibilisieren, dass man schauen sollte, fixe Pausen zwischen den Meetings einzubauen. 
Schlussendlich liegt es aber an der Eigenverantwortung. Der Arbeitgeber kann uns nur da- 
ran erinnern. Wie wir es dann umsetzen, liegt an uns.» (B); «Eventuell könnte man virtu- 
elle Kaffeepausen mit Spazieren verbinden, aber ob das funktionieren würde, weiss ich 
auch nicht. Es könnte aber eine Initiative sein, dass man die Leute dazu bringt, sich mehr 
zu bewegen.» (C) 
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5 Diskussion 
Der Unterschied des Bewegungsalltags im Homeoffice versus Betrieb wurde anhand einer 
quantitativen Online-Umfrage mit 65 Mitarbeitenden einer Schweizer Hochschule unter- 
sucht und mit sechs qualitativen Interviews vertieft. Mit den Interviews wurden zudem Fak- 
toren, die zum Bewegungsverhalten im Homeoffice beitragen, und Bedürfnisse, welche die 
Untersuchungsgruppe haben, beleuchtet. Die Online-Umfrage untersuchte zudem den 
Wunsch nach Homeoffice in Zukunft. Im Folgenden werden die Ergebnisse zur Theorie in 
Beziehung gesetzt und die Forschungsfragen beantwortet. Die Diskussion schliesst mit ei- 
ner kritischen Würdigung der Arbeit ab. 
5.1 Bewegungsalltag im Homeoffice vs. Arbeit im Betrieb 
Forschungsfrage 1: Wie unterscheidet sich der Bewegungsalltag von Erwerbstätigen im 
Homeoffice im Vergleich zum Betrieb? 
Die Online-Umfrage führte zum Ergebnis, dass mehr als die Hälfte (53.8 %) der Mitarbei- 
tenden sich im Betrieb allgemein mehr bewegen. Nur ein Viertel der Befragten bewegt sich 
im Homeoffice im Allgemeinen öfter. Die Mehrheit der Teilnehmenden übt im Homeoffice 
aber mehr sportliche Aktivitäten aus (58.2 %), legt bewusst längere Unterbrüche ein 
(55.4 %) und ist mehr in der Natur (63.1 %). Studien nehmen an, dass die Schreibtischar- 
beitenden im Homeoffice meist deutlich länger an einem Platz sitzen (Landes et al., 2021). 
Insgesamt betrachtet stimmt diese Aussage nicht mit den Ergebnissen der Umfrage über- 
ein, denn für die Länge der Sitzdauer sind vor allem die Mikrobewegungspausen entschei- 
dend. Die Ergebnisse der Umfrage zeigen, dass sich die Mikrobewegungspausen im Ge- 
gensatz zum Betrieb nicht gross verändert haben. Ungefähr 40 % der Befragten geben an, 
dass sich die Mikrobewegungspausen vermehrt haben und 40 % sagen aus, dass die kur- 
zen Unterbrüche abgenommen haben. 
Alle fünf Kategorien (Allgemein, Sport, Mikrobewegungspausen, längere Unterbrüche und 
Natur) zusammen betrachtet (Abbildung 5) zeigen auf, dass sich die Mehrheit der Mitar- 
beitenden im Homeoffice mehr bewegt. Dieses Resultat ist besonders spannend, da die 
subjektive Wahrnehmung der Befragten nicht mit dem gesamten Ergebnis übereinstimmt. 
Denn nur ein Viertel der Mitarbeitenden haben der Aussage «Im Homeoffice bewege ich 
mich im Allgemeinen öfter» zugestimmt. Somit gibt es einen Widerspruch zwischen den 
gesamten Antworten und der subjektiven Wahrnehmung der Mitarbeitenden. In der Abbil- 
dung 5 wurden die Antwortkategorien zusammengefasst, damit der genannte Widerspruch 
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erkennbar wird. Jedoch ist das Ergebnis mit Vorsicht zu geniessen, da der Widerspruch 










Bisherige Erkenntnisse fokussierten sich vor allem auf die Bewegung während der Arbeits- 
zeit im Büro oder im Homeoffice. Es gibt vereinzelte Studien, welche die Bewegung wäh- 
rend der Arbeitszeit im Büro und an den arbeitsfreien Tagen untersuchen (Clemes et al., 
2014). Diese Arbeit betrachtet jedoch den gesamten Bewegungsalltag an einem Arbeits- 
tag im Betrieb und im Homeoffice. Deshalb können die Resultate nur mit Vorsicht mit an- 
deren Studienergebnissen verglichen werden. Der Bewegungsalltag ist von Person zu 
Person sehr unterschiedlich. Aufgrund dessen wurden in den Interviews zwei Bewegungs- 
typen im Hinblick auf den Bewegungsalltag im Homeoffice und im Betrieb untersucht. Der 
Bewegungstyp 1 bewegt sich im Betrieb mehr und der Bewegungstyp 2 ist im Homeoffice 
körperlich aktiver. 
Die Ergebnisse der Interviews zeigen, dass es für den Typ 1 sehr schwierig ist, die nötige 
Motivation für Bewegung im Homeoffice zu finden. Beim Arbeiten im Betrieb treiben sie 
mehrmals pro Woche Sport, mit anderen Personen oder im Fitnessstudio. Im Homeoffice 
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führt die Mehrheit von Typ 1 kein Sport aus. Typ 1 gönnt sich über den Tag verteilt sehr 
selten eine Pause. Er arbeitet durchgehend am Schreibtisch und steht, nur kurz auf, um 
ein Getränk zu holen. Im Büro machen sie öfter Kaffeepause mit den Arbeitskolleginnen 
und -kollegen oder müssen oft den Meetingraum wechseln. Längere Unterbrüche kenn- 
zeichnen sich im Büro vor allem durch den Sport über den Mittag, Spaziergänge in den 
Pausen an der frischen Luft und allgemein längere Mittagspausen aus. Im Homeoffice 
werden längere Unterbrüche nur bedingt eingelegt. Falls dies ab und zu vorkommt, erfol- 
gen Haushaltstätigkeiten oder Einkäufe. Sie planen die Haushaltstätigkeiten und den Ein- 
kauf absichtlich über den Tag verteilt, damit sie sich doch ein wenig bewegen. Typ 1 plant 
im Homeoffice keine Zeit in der Natur ein. Im Büro geschieht dies automatisch, indem sie 
mit dem Fahrrad und zu Fuss zur Arbeit gehen, in den Pausen einen Spaziergang einle- 
gen oder über den Mittag z. B. joggen gehen. 
Typ 2 bewegt sich im Homeoffice mehr. Sie führen mehrmals pro Woche oder sogar täg- 
lich Sport aus. Im Büro war der sportliche Anteil deutlich geringer. Mikropausen im Büro 
legt Typ 2 tendenziell weniger ein. Im Homeoffice vermehren sich die Mikropausen, indem 
gezielte Arbeitsphasen festgelegt werden oder auch mehr Kaffee und Tee getrunken wird. 
Im Homeoffice werden gezielt längere Unterbrüche eingeplant für sportliche Aktivitäten, 
die vor allem draussen stattfinden, ebenso Spaziergänge, Haushaltsarbeiten und Ein- 
käufe. Die Arbeitstage ziehen sich dadurch in die Länge, jedoch verbringen sie mehr Zeit 
an der frischen Luft. Die zwei Bewegungstypen zeigen andere Verhaltensweisen auf. Es 
ist zu beachten, dass innerhalb der Bewegungstypen Abweichungen stattfinden können, 
indem z. B. eine Person aus dem Bewegungstyp 1 sich zwar im gesamten weniger be- 
wegt, aber beispielsweise mehr oder gleich viel Sport treibt wie im Büro (Kapitel 4.2.1, Ta- 
belle 3). 
Eine Studie, welche das sedentäre Verhalten und die körperliche Aktivität während der Ar- 
beits- und Freizeit bei Mitarbeitenden in einem Büro untersucht hat, kam zum Schluss: 
Diejenigen, die bei der Arbeit am meisten sitzen, kompensieren dies auch nicht durch Be- 
wegung oder einer Reduzierung der sitzenden Zeit ausserhalb der Arbeit (Clemes et al., 
2014). Der Bewegungstyp 1 widerspiegelt sich in dieser Aussage, da er während und auch 
nach der Arbeit kaum Bewegung hat. 
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Wie Allen et al. (2015) aufzeigen, verringert das Arbeiten von zu Hause aus einerseits die 
gesamte körperliche Aktivität, andererseits kann die im Homeoffice gewonnene Zeit für 
mehr Bewegung genutzt werden. Den Resultaten kann entnommen werden, dass vor al- 
lem der Bewegungstyp 2 die gewonnene Zeit im Homeoffice für mehr Bewegung nutzt. 
«Ich finde, Homeoffice hat viele Vorteile, da wir sehr flexibel arbeiten und durch den Tag 
Sport machen können. Ich finde es super, wenn man die Bewegung in den Alltag ein- 
bauen kann.» (D) 
Schlussendlich unterscheidet sich der Bewegungsalltag im Homeoffice im Vergleich zum 
Betrieb vor allem durch die bewusste Bewegung. Im Homeoffice nimmt die körperliche Ak- 
tivität tendenziell ab. Die Erwerbstätigen müssen selbstdiszipliniert bleiben und bewusst 
Pausen einlegen. Im Büro wird die Arbeit auf natürliche Weise unterbrochen, weil sich die 
Erwerbstätigen zwischen Büro, Sitzungsräumen, Kantinen bewegen und Pausen mit den 
Arbeitskolleginnen und -kollegen machen (Eggenberger & Humbert, 2020). Im Homeoffice 
geschieht alles an einem Ort. Die Küche ist gleich nebenan, um den Meetingraum zu 
wechseln, werden nur einige Klicks benötigt und es läuft niemand vorbei, der zum Kaffee 
trinken einlädt. Im Homeoffice muss die Bewegung bewusst in den Alltag integriert wer- 
den. Bei der Arbeit im Büro sind es Alltagsbewegungen. Das Bewegungsverhalten ist sehr 
individuell. Es spielen viele persönliche wie auch umweltbezogene Faktoren eine wichtige 
Rolle. Im folgenden Kapitel wird genauer auf die Faktoren eingegangen, welche das Be- 
wegungsverhalten im Homeoffice beeinflussen. 
5.2 Einflussfaktoren auf Bewegungsverhalten im Homeoffice 
Forschungsfrage 2: Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice 
bei? 
Die Ergebnisse der Interviews zeigen, dass folgende Faktoren das Bewegungsverhalten 
der Mitarbeitenden positiv beeinflussen: längere Unterbrüche (Haushaltstätigkeiten und 
Einkäufe), Sport, Mikrobewegungspausen (Getränke holen), soziales Umfeld, Arbeitsbe- 
dingungen (geringer Workload und wenig Meetings), Wohlbefinden und Auszeit in der Na- 
tur. Faktoren, die das Bewegungsverhalten im Homeoffice negativ beeinflussen, sind vor 
allem der hohe Workload und der damit verbundene Zeitdruck, die schlechten Routinen, 
die sich im Homeoffice einschleichen, da keine Alltagsstruktur vorhanden ist und kein 
Ortswechsel stattfindet. Das Bewegungsverhalten ist zudem sehr phasen- und situations- 
abhängig. 
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Es gibt zahlreiche Faktoren, welche die Bewegung beeinflussen. Die körperliche Aktivität 
stellt eine Wechselwirkung zwischen der Person und ihrer sozialen und physischen Umge- 
bung dar. Im Homeoffice nimmt der Bewegungsradius ab, da alles an einem Ort stattfin- 
det. Deshalb ist es wichtig, selbstdiszipliniert zu bleiben und seinem Alltag eine Struktur zu 
verleihen. Dies geht auch aus den Interviews hervor. Denn ohne eine Tagesstruktur 
schleichen sich falsche Routinen ein, Pausen gehen in Vergessenheit und die Motivation 
für den Sport geht auch verloren. Zahlreiche Studien belegen, dass ein strukturierter Alltag 
nicht nur Vorteile auf die Effizienz und Leistungsfähigkeit, sondern auch positive Auswir- 
kungen auf die Gesundheit hat (Staudt, 2021). 
Weitere Studien belegen, dass die Arbeitsbedingungen vor allem der hohe Workload und 
der damit verbundene Zeitdruck die Bewegung stark negativ beeinflusst (Bakker & 
Demerouti, 2007). Dies deckt sich mit den Ergebnissen der Interviews. Je mehr Arbeit und 
Zeitdruck eintreten, desto mehr fühlen sich die Erwerbstätigen gestresst und desto weni- 
ger Bewegung haben sie. Dadurch, dass ein Meeting nach dem anderen stattfindet, gehen 
die Pausen in Vergessenheit und es werden keine längeren Unterbrüche eingeplant. 
Durch den Stress und den daraus resultierenden Bewegungsmangel sinkt auch das Wohl- 
befinden und kann zu Unzufriedenheit am Arbeitsplatz führen (Qi et al., 2019). 
Zentrale Ressourcen, um negative Auswirkungen auf die Gesundheit zu vermeiden, sind 
Autonomie und Handlungsspielräume (Bakker & Demerouti, 2008). Durch die Flexibilität 
im Arbeitsalltag, die im Homeoffice herrscht, kann der Arbeitstag mehr nach den eigenen 
Vorlieben gestaltet werden. Es werden vermehrt längere Unterbrüche eingefügt mit Ein- 
käufen und Haushaltstätigkeiten. Dadurch verlängert sich zwar der Arbeitstag, aber die 
Bewegung kann bewusst über den Tag verteilt erfolgen und die privaten Tätigkeiten müs- 
sen nicht alle am Abend erledigt werden. Eine Studie fand zudem heraus, dass Haus- 
haltstätigkeiten den psychologischen Stress mindern können (Hamer et al., 2009). 
Das soziale Umfeld ist ein weiterer wichtiger Faktor, der in vieler Hinsicht zur Bewegungs- 
förderung im Homeoffice beiträgt. Homeoffice wird auch mit der sozialen Isolation in Ver- 
bindung gebracht. Es ist deshalb umso wichtiger, die sozialen Kontakte zu pflegen 
(Landes et al., 2021). Die Ergebnisse der Interviews zeigen, dass die sozialen Kontakte für 
die Motivation der Bewegung eine zentrale Rolle spielen. Sich gegenseitig zu motivieren, 
und dadurch seine Beziehungen zu pflegen, fördert das Wohlbefinden. 
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Der Bewegungsmangel, welcher mit Homeoffice einhergeht, kann auch sehr auf die psy- 
chische Gesundheit schlagen. Durch mangelnde Aktivität und das ständige zu Hause sit- 
zen, kommt Unzufriedenheit und Unwohlsein auf. Aktive Bewegung trägt zur Förderung 
der psychischen Gesundheit und Vitalität bei (Bize et al., 2007). Auch einige der Befragten 
verspürten zu Beginn des Lockdowns diese Unzufriedenheit, welche sie durch Bewegung 
und Zeit an der frischen Luft bewältigen konnten. Durch die Bewegung und die frische Luft 
wird nicht nur die psychische Gesundheit gefördert, sondern auch die Leistungsfähigkeit 
(Landes et al., 2021). Ein weiterer Faktor, der das Bewegungsverhalten beeinflusst, ist die 
Covid-19-Pandemie. Es gibt immer wieder Einschränkungen und Lockerungen, welche un- 
ser Leben massiv beeinflussen (Staudt, 2021). 
Zusammenfassend kann gesagt werden, dass viele Faktoren sowohl positiv wie auch ne- 
gativ in Wechselwirkung mit der körperlichen Aktivität im Homeoffice einher gehen. Des- 
halb sollte das Gesamtbild betrachtet werden und z. B. anhand des sozial-ökologischen 
Modells die verschiedenen Ebenen (Kapitel 2.4) im Detail untersucht werden, damit belas- 
tende Faktoren frühzeitig erkennt und vorhandene Ressourcen gestärkt werden können 
(White, 2018). 
5.3 Bedürfnisse für Bewegungsförderung im Homeoffice 
Forschungsfrage 3: Welche Bedürfnisse haben die Erwerbstätigen im Hinblick auf die Be- 
wegungsförderung im Homeoffice? 
Im Hinblick auf die Bewegungsförderung im Homeoffice haben die Mitarbeitenden eigent- 
lich keine Bedürfnisse an ihr Umfeld. Die interviewten Personen betonten mehrmals, dass 
Homeoffice mit Selbstorganisation und -disziplin verbunden sei. Dies verdeutlichen auch 
zahlreiche Studien, welche aufzeigen, dass Homeoffice ein hohes Mass an Eigenverant- 
wortung an die Arbeitnehmenden voraussetzt, da berufliche Tätigkeiten in der privaten 
Umgebung ausgeführt werden (Scholz, 2016). 
Der einzige Aspekt, der in den Interviews erwähnt wurde, ist die Pausensensibilisierung. 
Der Arbeitgeber kann noch mehr auf die Arbeitsunterbrüche zwischen den Meetings sensi- 
bilisieren und die Mitarbeitenden gelegentlich daran erinnern, dass sie genügend Pausen 
einlegen sollten. 
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Auch wenn die Mitarbeitenden denken Homeoffice sei Eigenverantwortung, kann der Ar- 
beitgeber trotzdem unterstützen. Laut Scholz (2016) ist die Sensibilisierung ein zentraler 
Begriff bei der Arbeitsplatzgestaltung im Büro wie auch im Homeoffice. Er bringt klar zum 
Ausdruck, dass die Arbeitgeber mit den Arbeitnehmenden zusammenarbeiten müssen, um 
die Herausforderungen des digitalen Arbeitens erfolgreich zu meistern. Zuerst müssen die 
Arbeitgeber die Rahmenbedingungen und Arbeitsverhältnisse schaffen und entspre- 
chende Angebote bereitstellen. Danach liegt es an den Arbeitnehmenden, wie sie diese 
Angebote annehmen und umsetzen. Der Nudging-Ansatz ist eine Möglichkeit, um die Um- 
setzungswahrscheinlichkeit zu erhöhen und die Entscheidung für die Bewegung im Home- 
office zu erleichtern, indem zum Beispiel die Bewegungspausen als Standardoption fest- 
legt werden. In den ersten fünf Minuten eines Meetings findet eine Bewegungsphase statt, 
in welcher die Führungskräfte und die Mitarbeitenden gemeinsam aufstehen und z. B. 
dehnen (Dolan et al., 2012). 
Die Ergebnisse aus den Interviews zeigen, dass die Mitarbeitenden sehr zufrieden sind mit 
ihrem Arbeitgeber und sie wahrscheinlich deswegen auch fast keine Bedürfnisse äusser- 
ten. Sowohl bei der Präsenzarbeit im Büro wie auch im Homeoffice stellt der Arbeitgeber 
(virtuelle) Sportangebote, Leitfäden, Checklisten, Bildschirme usw. zur Verfügung. Das 
Mobil-flexible Arbeiten ist ein weiterer Vorteil der untersuchten Hochschule. Deshalb ist 
dieses Unternehmen bei der Covid-19-Pandemie vielen Firmen bereits einen Schritt vo- 
raus gewesen. Wäre ein Unternehmen untersucht worden, welches vor dem Lockdown 
kein Homeoffice anbot, wären die Resultate in dieser Rubrik sicherlich anders ausgefallen 
und die Mitarbeitenden hätten allenfalls mehr Bedürfnisse gegenüber dem Arbeitgeber ge- 
äussert. 
Zusammenfassend kann gesagt werden, dass ein gesundes Homeoffice eine Zusammen- 
arbeit zwischen dem Arbeitgeber und den Arbeitnehmenden voraussetzt. An der Schwei- 
zer Hochschule bestehen schon viele Angebote und Rahmenbedingungen, jedoch nutzen 
viele der befragten Mitarbeitenden diese nicht. Warum nutzen viele Arbeitnehmende diese 
Angebote nicht? Sind sie nicht attraktiv genug? Werden die Mitarbeitenden genügend auf 
die Angebote aufmerksam gemacht? Sind die Angebote der Zielgruppe entsprechend an- 
gepasst? Sind die Arbeitnehmenden genügend bezüglich Gesundheit im Homeoffice und 
die Folgen sensibilisiert? Wie können die Mitarbeitenden motiviert werden, die bestehen- 
den Angebote zu nutzen? Dies könnten weiterführende Fragestellungen für die Forschung 
sein. 
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5.4 Homeoffice in Zukunft 
Forschungsfrage 4: Wie sieht der Wunsch nach Homeoffice in Zukunft der Erwerbstätigen 
aus? 
Die Ergebnisse der Online-Umfrage zeigen, dass die Hälfte der Befragten sich in Zukunft 
mehr als 50 % Homeoffice wünschen. Nur ein Fünftel wünscht sich weniger als 50 % 
Homeoffice und ein Drittel wünscht sich ein 50:50 Verhältnis von Homeoffice und Arbeit im 
Betrieb. Diese Resultate decken sich mit der Aussage der Umfrage von Deloitte Schweiz, 
welche annimmt, dass obwohl viele Erwerbstätige früher oder später wieder in ihre Büros 
zurückkehren werden, der Homeoffice-Anteil nicht auf das Niveau vor der Krise zurückfal- 
len wird. 
Gründe für den Wunsch nach mehr Homeoffice können sein, dass durch die Flexibilität die 
Vereinbarkeit von Arbeit und Privatleben besser gewährleistet werden kann oder allge- 
mein eher die Präferenz zur Integration der beiden Lebensbereiche besteht. Ausserdem 
kann Homeoffice aufgrund der erhöhten Autonomie zu mehr Zufriedenheit am Arbeitsplatz 
führen, was wiederum zur Steigerung der Produktivität beiträgt (Landes et al., 2020). Auch 
die Bewegung kann, wie in den Interviews erwähnt, über den Tag verteilt eingeplant wer- 
den. Aspekte, welche zum Wunsch nach weniger Homeoffice beitragen, können zum Bei- 
spiel das Verschwimmen der Grenzen zwischen Beruf und Privatleben sein und die Fa- 
mily-to-Work Konflikte, welche daraus resultieren können. Zudem ist anzunehmen, dass 
Personen eher die Präferenz zur Segmentation von Beruf und Privatleben haben. Weitere 
Gründe können die räumlichen Verhältnisse und die Ergonomie am Arbeitsplatz sein 
(Landes et al., 2020). Wie einige der Interviewten zum Ausdruck brachten, kann der struk- 
turierte Alltag, welcher bei der Arbeit im Büro automatisch entsteht, zu mehr körperlicher 
Aktivität beitragen. 
5.5 Limitationen 
Durch die quantitativen und qualitativen Methoden der Datenerhebung ist eine umfas- 
sende Arbeit gelungen. Um die gezielten Personen rekrutieren zu können, stellt sich die 
quantitative Vorgehensweise als sehr geeignet dar. Auch die qualitative Methode für die 
Vertiefung der Thematik erwies sich als passend. Die Anwendung der verschiedenen Me- 
thoden und die damit verbundenen beschränkten zeitlichen Ressourcen gehen aber auch 
mit Einbussen in der Vertiefung einher. Dies wird durch die Länge und Vertiefung der In- 
terviews deutlich erkennbar. Eine methodische Schwäche ist zudem die retroperspektive 
Nicole Flükiger Seite 38 von 60 
 
Befragung des Bewegungsverhaltens, welche mit Verzerrungen der Erinnerungsfähigkeit 
an die alltäglichen Handlungen einhergeht. 
Die Covid-19-Pandemie, und der damit verbundene abrupte Wechsel vom Büro ins Home- 
office, wurde zunächst als geeigneter Messzeitpunkt betrachtet, da anhand derselben Per- 
sonen eine Untersuchung durchgeführt werden konnte, welche bis vor der Pandemie nicht 
möglich war. Es hatten zwar vor dem Lockdown auch schon viele Erwerbstätige Home- 
office, jedoch meistens nur als Teilzeitarbeit. Obwohl sich die Untersuchung auf den Zeit- 
punkt ab Juni 2020 (nach dem Lockdown) bezieht, war das alltägliche Leben trotzdem 
noch eingeschränkt. Es gab immer Einschränkungen und wieder Lockerungen. Deshalb 
kann das untersuchte Homeoffice nicht mit dem Homeoffice «ohne» Pandemie verglichen 
werden. Das Thema befindet sich total im Wandel. Wenn eine erneute Untersuchung in 
einem Jahr oder nach der Covid-19-Pandemie durchgeführt werden sollte, ergäben sich 
mit grosser Sicherheit neue weiterführende Erkenntnisse. 
Eine Stichprobe mit Personen, welche vor dem Lockdown noch nie im Homeoffice arbeite- 
ten und dann Vollzeit ins Homeoffice gehen mussten, wäre sicherlich noch spannender 
gewesen zu untersuchen, vor allem in Bezug auf deren Bedürfnisse und die Bewegungs- 
unterschiede zwischen Büroarbeit und Homeoffice. 
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6 Schlussfolgerung 
Der Arbeitsplatz ist ein wichtiges Setting für die Gesundheitsförderung und Prävention 
(Chau et al., 2014). Durch den Trend Homeoffice wird die Gesundheit am Arbeitsplatz 
wichtiger denn je. Einerseits nimmt der gesamte Bewegungsradius im Homeoffice ab. An- 
dererseits kommt es auf die Person an, ob sie die gewonnene Zeit für mehr körperliche 
Aktivität nutzt. Deshalb ist es wichtig, sowohl die Führungskräfte wie auch die Mitarbeiten- 
den auf das Thema zu sensibilisieren, sie zu unterstützen und zu befähigen, gesundheits- 
förderliche Verhaltensweisen zu erkennen und entwickeln zu können. 
Die vorliegende Arbeit erweitert unser Wissen über den Bewegungsalltag im Homeoffice 
im Vergleich zum Betrieb bei Mitarbeitenden einer Schweizer Hochschule, welche stun- 
denlange Bildschirmarbeitszeit am Schreibtisch verrichten, welche Faktoren zum Bewe- 
gungsverhalten im Homeoffice beitragen und welche Bedürfnisse die Mitarbeitenden im 
Hinblick auf die Bewegungsförderung im Homeoffice haben. Aus den Ergebnissen und der 
Diskussion ergibt sich, dass sich der Bewegungsalltag im Homeoffice im Vergleich zum 
Betrieb vor allem durch die bewusste Bewegung unterscheidet. Die körperliche Aktivität 
muss im Homeoffice gezielt in den Alltag integriert werden. Im Büro wird die Arbeit auf na- 
türliche Weise durch Alltagsbewegungen unterbrochen. Homeoffice setzt viel Eigenverant- 
wortung und Selbstdisziplin voraus. Das Bewegungsverhalten ist sehr individuell. Es gibt 
verschiedene Bewegungstypen und Einflussfaktoren. 
Die Faktoren können sowohl einen positiven wie auch negativen Einfluss auf die Bewe- 
gung haben. Prävention erfordert das Verständnis der verschiedenen Faktoren, welche die 
Bewegung beeinflussen. Die körperliche Aktivität und die Faktoren stehen in Wechselwir- 
kung zueinander. Deshalb ist es wichtig, nicht nur das Verhalten der einzelnen Person, 
sondern auch ihre soziale und physische Umgebung anzuschauen. Das sozial-ökologi- 
sche Modell gibt einen guten Anhaltspunkt. Denn das Modell berücksichtigt das komplexe 
Zusammenspiel zwischen der individuellen, interpersonellen, organisatorischen, gemein- 
schaftlichen und gesellschaftlichen Ebene. Das Modell hilft nicht nur, die verschiedenen 
Belastungen sowie Ressourcen zu erkennen. Es legt zudem nahe, dass auf mehreren 
Ebenen gleichzeitig gehandelt werden muss. Durch das Reflektieren der Verhaltenswei- 
sen und der Einflussfaktoren können gezielte Verhaltensänderungen angegangen werden. 
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Eine gesunde Verhaltensweise am Arbeitsplatz setzt ausserdem eine Zusammenarbeit 
zwischen dem Arbeitgeber und den Arbeitnehmenden voraus. Der Arbeitgeber ist ver- 
pflichtet, sowohl im Büro wie auch im Homeoffice für den Gesundheitsschutz der Mitarbei- 
tenden zu sorgen und entsprechende Massnahmen umzusetzen. Um die passenden An- 
gebote entwickeln oder weiter etablieren zu können, sollten stets Bedürfnisabklärungen 
durchgeführt werden, damit die Angebote an die Zielgruppe angepasst werden können 
und sie auch attraktiv genug sind. Der Nudging-Ansatz ist eine weitere Möglichkeit, um die 
Umsetzungswahrscheinlichkeit zu erhöhen und die Entscheidung für die Bewegung im 
Homeoffice zu erleichtern. 
Der Arbeitsplatz und die damit verbundene Gesundheit ist ein hoch aktuelles Thema. Es 
gibt schon einige Studien, die den Zusammenhang des Arbeitsorts und der Gesundheit 
untersuchen. Jedoch sollten die körperliche Aktivität am Arbeitsplatz und die Wechselwir- 
kung der verschiedenen Faktoren mehr in den Vordergrund rücken. Zukünftige Forschun- 
gen sollten sich nicht nur auf die Bewegung während der Arbeitszeit fokussieren, sondern 
den gesamten Bewegungsalltag untersuchen. Homeoffice wird in Zukunft immer weiter 
etabliert. Aus mehreren Umfragen, wie auch aus den Ergebnissen dieser Arbeit, geht her- 
vor, dass die Erwerbstätigen auch in Zukunft vermehrt den Wunsch nach Homeoffice ha- 
ben. Deshalb sind weiterführende Forschungen nötig, um den Zusammenhang von Home- 
office, der körperlichen Aktivität und der Entwicklung von gesunden Verhaltensweisen zu 
verstehen. 
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Ich studiere im letzten Jahr BSc 
Gesundheitsförderung und Prävention an der ZHAW. Ich freue mich sehr, euch als Zielgruppe für meine Ba- 
chelorarbeit nehmen zu dürfen. 
Im Rahmen meiner Bachelorarbeit möchte ich untersuchen, wie sich das Bewegungsverhalten der Mitarbei- 
tenden der APS im Homeoffice im Gegensatz zum Betrieb unterscheidet. Gerne möchte ich euch dazu einla- 
den, an der Online-Umfrage teilzunehmen. Die Daten sind anonym und werden vertraulich behandelt. Mit 
eurer Teilnahme leistet ihr einen wichtigen Beitrag zum Gelingen meiner Bachelorarbeit. 
Die Umfrage dauert ca. 5 Minuten und kann unter folgendem Link abgerufen werden: 
                                                                                                                            
Ich würde mich sehr über eure Teilnahme freuen! Bitte füllt die Umfrage bis zum 30. November 2020 aus. 
 
Falls ihr Fragen oder Anregungen habt, könnt ihr jederzeit auf mich zukommen. Ich danke euch jetzt schon 



























































 Begrüssung und Dank für die Teilnahme 
 Beschreibung des Themas 
 Zweck der Online-Umfrage vom November & der bevorstehenden Interviews 
 Interviewdauer: ca. 30min 
 Datenschutz & Vorgang der Rekrutierung durch die Online-Befragung 




 Aufnahme starten 
 Nochmals Einwilligung für die Aufnahme des Interviews einholen 





 Bestätigung einholen, ob die Antworten von der Online-Umfrage noch stimmen 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
 
3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
 




 Kurze Zusammenfassung des Gesagten und Bestätigung einholen 
 Abschlussfrage: Hast du noch eine Frage oder geht dir sonst noch etwas durch den Kopf? 
 
Verabschiedung und Dank für die Teilnahme & Zeit 
Beschäfi- 
gungsgrad 
% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich 
mehr Sportaktivitä- 
ten aus. 
Mit HO mache ich 
mehr Mikrobewe- 
gungspausen. 
Mit HO mache ich 
bewusst längere 
Unterbrüche. 
Mit HO bin ich be- 
wusst mehr in der 
Natur. 
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D. Selektive Protokolle 
 
Interview 1 mit Person A 




% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich mehr 
Sportaktivitäten aus. 
Mit HO mache ich 
mehr Mikrobewe- 
gungspausen. 
Mit HO mache ich be- 
wusst längere Unter- 
brüche. 
Mit HO bin ich 
bewusst mehr 
in der Natur. 
90-100 % 20 % 80 % weniger weniger weniger weniger weniger 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
Mein Alltag war strukturierter. Beim Pendeln habe ich relativ viel Bewegung gehabt. Zuerst bin 
ich mit dem Fahrrad von zu Hause an den Bahnhof, danach mit dem Zug nach Olten gefahren 
und vom Bahnhof ins Büro gelaufen. Beim Arbeiten im Büro habe ich auch mehr Mikropausen 
eingelegt, z. B. bei den Meetings musste ich den Raum wechseln und habe bewusst Kaffee- 
pausen mit meinen Arbeitskolleginnen/-kollegen eingelegt. Die Kaffeeküche im Büro ist nicht 
wie im Homeoffice direkt um die Ecke. Im Büro bin ich zwei Mal pro Woche über den Mittag 
joggen gegangen. Teilweise auch mit Arbeitskolleginnen/-kollegen. 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
Im Homeoffice habe ich keine Rutine und keine Struktur mehr. Die Bewegung fürs Pendeln fällt 
weg und ich gehe im Homeoffice auch nicht mehr joggen, da an gewissen Tagen die Kinder 
über den Mittag zu Hause sind. Ich mache allgemein im Homeoffice einen kürzeren Mittag. Ich 
stehe vor allem fürs Kaffee holen auf. Im Herbst und Winter ist die Motivation nicht mehr so 
gross, am Abend noch einen Spaziergang zu machen. Für mich ist es dann wichtiger, die Zeit 
mit den Kindern zu verbringen. Das war auch der Grund, warum ich im Büro über den Mittag 
joggen gegangen bin. Wenn ich mit meinen Kindern bin, bewegen sie sich mehr als ich. Ich be- 
zeichne diese Bewegung nicht als Bewegung, die mir wahnsinnig gut tut. 
3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
Im Homeoffice passiert alles an einem Ort. Im Büro wären wir jetzt für das Interview in einen 
Meetingraum gegangen. Andere Faktoren, die zu meinem Bewegungsverhalten beitragen sind 
bewusst mit dem Fahrrad oder zu Fuss einkaufen gehen. 
4. Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Ich habe kein Bedürfnis, denn für mich ist es Eigeninitiative. Bei mir sind es die falschen Routi- 
nen, die sich einschleichen. Im Büro ist es für mich einfacher, diese gesunden Routinen zu ent- 
wickeln. Im Homeoffice ist das Problem, das Private und die Arbeit zu trennen. Ich komme im 
Homeoffice auch weniger auf die Idee eine Stunde joggen zu gehen. 
 Kurze Zusammenfassung des Gesagten 
5. Geht dir sonst noch etwas durch den Kopf, was wir noch nicht angesprochen haben? 
Oder hast du noch Fragen? 
Nein, eigentlich nicht. Es macht mir nur wieder bewusst, wie sehr es an der Eigenverantwor- 
tung liegt. Ich habe jetzt nicht die Hoffnung, dass ein Angebot von unserem Arbeitgeber erfolgt, 
damit ich mich mehr bewege. Das muss ich selbst in die Hand nehmen. 
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Interview 2 mit Person B 




% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich mehr 
Sportaktivitäten aus. 
Mit HO mache ich mehr 
Mikrobewegungspausen. 
Mit HO mache ich be- 
wusst längere Unter- 
brüche. 
Mit HO bin ich 
bewusst mehr 
in der Natur. 
70-89 % 20 % 80 % weniger gleich viel weniger weniger weniger 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
Nach dem Aufstehen habe ich ab und zu Yoga gemacht. Danach bin ich mit dem Fahrrad an 
den Bahnhof und mit dem Zug nach Olten gefahren. Vom Bahnhof bis ins Büro sind es dann 
etwa 10-15 Gehminuten. Ich habe sehr viele Meetings und war im Büro dadurch viel unter- 
wegs. Egal wo, ich nehme immer die Treppe und nicht den Lift. In den Pausen bin ich oft ent- 
weder raus spazieren oder ein Kaffee holen gegangen. Ich habe mindestens ein Mal pro Tag 
Yoga gemacht und bin ein Mal pro Woche joggen gegangen. Hierbei stand jedoch nicht das 
sportliche im Vordergrund, sondern der Aspekt, draussen in der Natur zu sein. Ich habe zudem 
kein Auto, weil ich die Bewegung bewusst in den Alltag integrieren möchte. 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
Yoga ist im Homeoffice nach wie vor wichtig, das brauche ich jetzt im Homeoffice noch mehr. 
Ich arbeite ziemlich durchgehend am Laptop, was nicht gut ist. Ich versuche mir die Pausen so 
einzurichten, dass ich zwischendurch Einkaufen gehen muss, damit ich etwas Bewegung 
habe. Sobald ich viel Arbeit habe, vergesse ich sehr schnell, Pausen zu machen und bin teil- 
weise zwei bis drei Tage nicht draussen. Es kommt dann oft vor, dass ich mich am Abend fast 
nicht mehr bewegen kann, weil ich mich den ganzen Tag nie richtig bewegt, ein Meeting nach 
dem anderen habe und dann mache ich Yoga. Ich bewege mich deutlich weniger, nicht einmal 
die Bewegung mit Sport, sondern die Bewegung im Alltag. Teilweise gibt es auch Wochen mit 
weniger Meetings und da gehe ich zwischendurch an die frische Luft. Die mangelnde Bewe- 
gung im Homeoffice löst auch eine Unzufriedenheit in mir aus. Der Körper fühlt sich so versteift 
an. Es ist sehr Phasenabhängig. 
3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
Ich wohne im vierten Stock und dementsprechend ist der Weg zum Briefkasten auch länger. 
Zwischendurch mache ich eine Wäsche. Ein weiterer Faktor ist auch, Getränke zu holen, wenn 
ich es nicht vergesse vor lauter Meetings. Da wir flexible Arbeitszeiten haben, versuche ich 
diese Sachen bewusst durch den Tag verteilt einzubauen, damit ich mich etwas bewege und 
nicht alles auf einmal am Abend erledigen muss. Sehr selten mache ich einen Spaziergang. 
Mein Partner ist nur ab und zu im Homeoffice, er hat einen anderer Rhythmus. Ich gehe nicht 
alleine spazieren. Was auch noch zum Bewegungsverhalten beiträgt, nicht allzu viele Meetings 
abhalten, damit zwischen den Meetings Pausen eingeplant werden können und man sich be- 
wegen kann. Es kommt sehr auf den Workload drauf an. 
4. Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Das ist schwierig zu sagen. Bei mir hat es nicht wirklich mit dem Arbeitgeber oder mit mir zu 
tun. Ich hole mir eigentlich schon die Bewegung, die ich brauche. Es ist eher die Corona-Situa- 
tion. Man trifft fast keine Menschen mehr und ist hauptsächlich zu Hause. Der Arbeitgeber 
könnte höchstens die Mitarbeitenden mehr auf bewusste Pausengestaltung sensibilisieren. 
Vielleicht könnte man noch spezifischer auf Pausen sensibilisieren, dass man schauen sollte, 
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fixe Pausen zwischen den Meetings einzubauen. Schlussendlich liegt es aber an der Eigenver- 
antwortung. Der Arbeitgeber kann uns nur daran erinnern. Wie wir es dann umsetzen, liegt an 
uns. Unser Arbeitgeber hat sehr viele Angebote, auch virtuelle Sportangebote. Da ich Yogaleh- 
rerin bin, kann ich alle Sportangebote im Studio nutzen. Mir fehlt eher die frische Luft und in 
den Wald spazieren zu gehen. Dies ist eher schwierig vom Arbeitgeber aus zu fördern. Unser 
Arbeitgeber möchte, dass die Mitarbeiter gesund und zufrieden bleiben. Ich denke, die Leute 
nutzen die Flexibilität und die Angebote manchmal nicht so, genau wie ich. 
 Kurze Zusammenfassung des Gesagten 
5. Geht dir sonst noch etwas durch den Kopf, was wir noch nicht angesprochen haben? 
Oder hast du noch Fragen? 
Das Thema deiner Bachelorarbeit ist sehr spannend und aktuell. Es geht sehr vielen ähnlich 
wie mir. Seit Corona ist die Bewegung im Alltag, bei der man sich nicht anstrengen muss, viel 
mehr ein Thema. 
 
 
Interview 3 mit Person C 




% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich mehr 
Sportaktivitäten aus. 
Mit HO mache ich mehr 
Mikrobewegungspausen. 
Mit HO mache ich be- 
wusst längere Unter- 
brüche. 
Mit HO bin ich 
bewusst mehr 
in der Natur. 
90-100 % 10 % 90 % weniger weniger weniger mehr weniger 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
Früher bin ich vier bis fünf Mal pro Woche ins Büro arbeiten gegangen. Ich bin zu Fuss 20 Mi- 
nuten ins Büro gelaufen. Ich habe mit meinem Team zwei bis drei Mal pro Tag eine Kaffee- 
pause und eine Stunde Mittag gemacht. Nach dem Arbeiten bin ich viel zu Fuss unterwegs ge- 
wesen und zwei Mal pro Woche bin ich ins Fitnessstudio gegangen. 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
Es gibt kein richtiger Alltag. Es kommt auf die Jahreszeit darauf an. Im Lockdown war ich am 
Anfang sehr motiviert und habe über den Mittag Workouts gemacht. Jedoch hat es mit der Zeit 
nachgelassen. Im Sommer hat mein Alltag etwas anders ausgesehen, ich bin wieder mehr an 
die frische Luft nach draussen. Im Herbst bin ich auch fast nur zu Hause gesessen, ich hatte 
auch noch selber Corona und da war ich immer sehr müde. Seit Weihnachten bewege ich mich 
wieder mehr und habe auch wieder mehr Pausen eingeplant. Ich gehe am Mittag teilweise län- 
ger raus oder wasche meine Wäsche. Mein Arbeitstag hat sich viel mehr in die Länge gezo- 
gen. Wenn ich z. B. manchmal am Nachmittag zwischendurch einkaufen gehe, arbeite ich 
dann am Abend länger. Wenn es bei der Arbeit eine stressige Phase ist, bewege ich mich auf- 
grund der Zeit viel weniger. 
3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
Die Jahreszeit und sicherlich auch mein soziales Umfeld. Ich gehe nicht gerne allein joggen. 
Meine Kollegin und ich motivieren uns gegenseitig. 
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4. Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Ich habe keine grossen Wünsche. Ich habe das Gefühl, dass es schon mehr als genug Ange- 
bote vom Arbeitgeber gibt. Jeder muss für sich schauen, wenn man etwas will, dann findet 
man es auch. Eventuell könnte man virtuelle Kaffeepausen mit Spazieren verbinden, aber ob 
das funktionieren würde, weiss ich auch nicht. Es könnte aber eine Initiative sein, dass man die 
Leute dazu bringt, sich mehr zu bewegen. 
 Kurze Zusammenfassung des Gesagten 
5. Geht dir sonst noch etwas durch den Kopf, was wir noch nicht angesprochen haben? 





Interview 4 mit Person D 




% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich mehr 
Sportaktivitäten aus. 
Mit HO mache ich mehr 
Mikrobewegungspausen. 
Mit HO mache ich be- 
wusst längere Unter- 
brüche. 
Mit HO bin ich 
bewusst mehr 
in der Natur. 
70-89 % 0 % 80 % mehr mehr mehr mehr mehr 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
Mit dem Fahrrad habe ich zehn Minuten Arbeitsweg gehabt. Ich habe oft keine Kaffeepause 
eingelegt. Wenn dann höchstens ein Mal pro Tag. Am Mittag bin ich mit meinen Teamkollegin- 
nen/-kollegen in die Cafeteria Mittagessen gegangen. Nach dem Arbeiten bin ich zwei bis drei 
Mal pro Woche ins Fitnessstudio. 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
Im Homeoffice stehe ich früher auf, da ich längere Unterbrüche mache. Am Morgen arbeite ich 
oft zwei bis drei Stunden und gehe dann vor dem Mittag joggen. Nach dem Essen arbeite ich 
weiter bis am Abend. Ab und zu gehe ich mit meinem Partner am Abend noch spazieren. 
Manchmal muss er mich zwingen, im positiven Sinn. Einmal pro Woche habe ich Tanzen per 
Zoom. Die Mikropausen haben sich im Homeoffice eher vermehrt. Ich trinke mehr Kaffee und 
Tee. Ich finde, Homeoffice hat viele Vorteile, da wir sehr flexibel arbeiten und durch den Tag 
Sport machen können. Ich finde es super, wenn man die Bewegung in den Alltag einbauen 
kann. 
3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
Mein Partner. Er motiviert mich für einen Spaziergang am Abend. Im Homeoffice habe ich 
mehr den Drang, raus zu gehen und mich zu bewegen, weil ich weiss, dass ich mich im Home- 
office viel weniger bewege. Es fühlt sich besser an, wenn ich mich mehr bewege. Einkaufen ist 
auch noch ein weiterer Faktor. 
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4. Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Ich kenne viele Kraftübungen, die ich mit dem eigenen Körpergewicht von zu Hause aus ma- 
chen kann. In meinem Umfeld haben gewisse Personen Kraftgeräte zu Hause, das wäre viel- 
leicht noch gut, aber für mich nicht wichtig. 
 Kurze Zusammenfassung des Gesagten 
5. Geht dir sonst noch etwas durch den Kopf, was wir noch nicht angesprochen haben? 
Oder hast du noch Fragen? 
Ja, wenn ich im Büro arbeite, würde ich die Sportangebot des Arbeitgebers nutzen. Das fällt 
halt jetzt auch weg. Ich finde es super, wenn man die Bewegung in den Alltag einbauen kann. 
Im Homeoffice muss man selbstdiszipliniert bleiben. 
 
 
Interview 5 mit Person E 




% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich mehr 
Sportaktivitäten aus. 
Mit HO mache ich mehr 
Mikrobewegungspausen. 
Mit HO mache ich be- 
wusst längere Unter- 
brüche. 
Mit HO bin ich 
bewusst mehr 
in der Natur. 
90-100 % 10 % 100 % mehr mehr weniger mehr mehr 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
Ich habe eine Stunde Arbeitsweg mit dem Zug. Ich habe nie bewusst Pausen gemacht. Eher 
wenn ich jemanden angetroffen habe, tranken wir zusammen ein Kaffee und tauschten uns 
aus. Die Bewegung im Büro erfolgt vor allem durch das Aufstehen, das Getränke holen, auf die 
Toilette gehen oder Meetingräume wechseln. Eigentlich hatte ich recht viele Mikropausen, ein- 
fach nicht bewusst. Am Mittag habe ich natürlich auch eine Pause eingelegt. Nach dem Arbei- 
ten bin ich wieder auf den Zug nach Hause und habe mich am Abend oft nicht mehr bewegt. 
Ich bin nicht mehr raus gegangen, um Sport zu machen. Ich habe immer sehr unregelmässig 
Sport gemacht. 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
Ganz zu Beginn habe ich mich sehr wenig bewegt. Das Pendeln ist weggefallen und zu Hause 
habe ich weniger ungeplante Mikropausen eingelegt, da man für die Meetings nur das Pro- 
gramm wechseln muss. Die meiste Bewegung hatte ich, wenn ich einkaufen gegangen bin. Es 
hat nicht lange gedauert, da habe ich gemerkt: es kann so nicht weiter gehen. Danach habe 
ich angefangen, jeden Tag ein Mal spazieren oder Fahrrad fahren zu gehen. 
3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
Ich habe gemerkt, dass ich sehr unzufrieden bin und es mir auch mental nicht gut ging, wenn 
ich nicht hinaus gegangen bin. Es tut mir richtig gut, draussen zu sein und die Bewegung in 
meinen Alltag einzuplanen. Ich kann besser schlafen und bin zufriedener. Ich verteile zudem 
die Haushaltstätigkeiten mehr über den Tag, da ich mehr Zeit habe und das Pendeln wegfällt. 
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4. Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Ich habe keine Bedürfnisse. Für mich stimmt es im Moment so wie es ist. Es ist schon einfa- 
cher, wenn man einen strukturierten Alltag hat oder sich regelmässig mit jemanden trifft, um 
spazieren zu gehen. Jedoch ist Homeoffice sehr viel Eigeninitiative. Ich habe auch sehr wenige 
Angebote vom Arbeitgeber genutzt. 
 Kurze Zusammenfassung des Gesagten 
5. Geht dir sonst noch etwas durch den Kopf, was wir noch nicht angesprochen haben? 
Oder hast du noch Fragen? 
Es ist noch spannend, zuerst habe ich gedacht, dass ich mich jetzt mehr bewege als früher. 
Aber als wir nun darüber gesprochen haben, ist mir klar geworden, dass ich mich im Grossen 
und Ganzen nicht mehr bewege, sondern einfach bewusster und konzentrierter. Früher war al- 
les viel mehr über den Tag verteilt gewesen und nicht so bewusst. 
 
 
Interview 6 mit Person F 




% HO vor 
Lockdown 
% HO nach 
Lockdown 
Mit HO bewege ich 
mich im Allgemeinen 
öfter. 
Mit HO übe ich mehr 
Sportaktivitäten aus. 
Mit HO mache ich mehr 
Mikrobewegungspausen. 
Mit HO mache ich be- 
wusst längere Unter- 
brüche. 
Mit HO bin ich 
bewusst mehr 
in der Natur. 
70-89 % 0 % 100 % mehr mehr mehr mehr mehr 
Forschungsfragen: 
 
1. Wie sah dein Bewegungsalltag vor dem Lockdown aus? 
Nach dem Frühstück habe ich mein Kind mit dem Fahrrad zur Kita gebracht, danach fuhr direkt 
an den Bahnhof und mit dem Zug nach Olten. Dort habe ich wieder ein Fahrrad, um vom Bahn- 
hof ins Büro zu gelangen. Dann bewege ich mich eigentlich nicht mehr. Ausser wenn ich auf 
die Toilette, Getränke holen und Mittagessen muss. Ich laufe nur kleine Strecken. Ganz selten 
gehe ich über den Mittag spazieren. Am Abend fahre ich dann wieder mit dem Fahrrad an den 
Bahnhof, dann mit dem Zug und wieder mit dem Fahrrad zur Kita und nach Hause. Ein Mal pro 
Woche gehe ich Fussball spielen. Und ein Mal pro Woche habe ich Kindertag, da bin ich ein- 
fach dabei auf den Beinen. 
2. Wie sieht dein Bewegungsalltag jetzt also nach dem Lockdown aus? 
An einem normalen Arbeitstag verlasse ich das Haus nicht. Ich bewege mich eigentlich null. An 
ein bis zwei Tagen pro Woche bringe ich mein Kind mit dem Fahrrad in die Kita und hole es am 
Abend wieder ab. Am Montag gehe ich jetzt immer etwa 1.5 Stunden joggen und seit neues- 
tem mit meinem Nachbar. Am Freitag gehe ich über den Mittag für mich eine Stunde joggen. 
Ich mache auch weniger Mikropausen, da keine Leute rund herum sind. Zu Hause passiert es 
viel weniger bewusst, dass ich kurz zwei Minuten Pause mache. Nach dem Ausfüllen der Um- 
frage, habe ich angefangen Arbeitsphasen zu definieren. Nicht unbedingt aufgrund der Mikro- 
pausen, sondern um konzentriert zu arbeiten. Ich stelle mir den Wecker und wenn die Arbeits- 
phase fertig ist, mache ich fünf bis zehn Minuten Pause. Es hilft mir sehr den Arbeitsalltag bes- 
ser zu regeln. Dadurch mache ich mehr Mikropausen mit Getränke holen oder den Kindern 
"Hallo" sagen gehen. 
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3. Welche Faktoren tragen zum Bewegungsverhalten im Homeoffice bei? 
Insgesamt schränkt es mich ein, dass ich kein Arbeitsweg habe. Ich müsste mich wirklich aktiv 
entscheiden, jetzt gehe ich aus dem Haus spazieren, aber das mache ich einfach nicht. Wenn 
ich ins Büro arbeiten gehe, ziehe ich mich ganz anders an. Jetzt ist es wie eine zusätzliche 
Hürde. Wir gehen am Wochenende einkaufen, ich halte es bewusst von meinen Arbeitstagen 
fern. Trotz der Flexibilität möchte ich eine gewisse Zeit einhalten, damit ich rechtzeitig aufhören 
kann. Ich möchte keine längeren Unterbrüche in der Arbeitszeit. Freitag ist eine Ausnahme mit 
dem Joggen über den Mittag. Spontan mache ich aber keine längeren Unterbrüche. Zu Beginn 
habe ich gemerkt, dass ich träge werde und mich auch nicht mehr bewege und nach draussen 
gehe. Und mir wurde bewusst, dass es so nicht weiter gehen kann. Jetzt hole ich die man- 
gelnde Bewegung des Alltags mit dem Sport auf. 
4. Welche Bedürfnisse hast du hinsichtlich der Bewegungsförderung im Homeoffice? 
Ich habe keine Bedürfnisse. Es ist gut, dass es von mir selber kommt. Ich fände es überra- 
schen, wenn mein Arbeitgeber versucht mich zu Hause zu bewegen. Ich mache es für mich 
und benutze auch sonst die Angebote des Arbeitgebers nicht. Ich habe keine Lust den Mittag 
zu verlängern und am Abend länger zu bleiben. Ehrlichgesagt hatte ich nie das Bedürfnis mit 
meinen Arbeitskolleginnen/-kollegen Sport zu machen, ich mache das gerne allein. Ich moti- 
viere eher andere als andere mich. 
 Kurze Zusammenfassung des Gesagten 
5. Geht dir sonst noch etwas durch den Kopf, was wir noch nicht angesprochen haben? 
Oder hast du noch Fragen? 
Nein. 
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E. Code-Matrix-Browser und Kategoriensystem 
 
Der Code-Matrix-Browser wurde mit MAXQDA erstellt. Er zeigt auf, wie oft eine Kategorie 
in den Protokollen A-F codiert wurde. Je grösser das Quadrat, desto häufiger wurde die 
Kategorie bzw. Subkategorie codiert. 
 
